KOŞU - BİSİKLET - TRİATLON - YÜZME - DAĞCILIK - YOGA - ANTRENMAN - BESLENME 
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KIŞIN ANTRENMAN TEKNİKLERİ 


KIŞ SPORLARI ÖZGÜVENLE YAPILIR SNOWBOARD 


6-SHOCK SNOWBOARD AKADEMİSİ DÜNYA KUPASINA HAZIR! 
KIŞ VE YOGA 


SNOWBOARD 
ŞAMPİYONU 
İNER 

YOGA & SNOWBOARD 


TRIATLONA İLK ADIM 
ULIRA KOŞUCU 
OLMANIN YOLLARI 
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COLUMBIA 
SICAĞI" 


DEN Biz, soğuk havalarda ürünlerimizi 
test etmek için dışarı çıkarız. Tasarladığımız 
her şeyin sizi her koşulda sıcak tutacağına 
emin olana kadar da geri dönmeyiz. 


Detaylı bilgi için columbia.com.tr 


#TESTEDTOUGH #ColumbiaDeneyimi 


> 
TESTED TOUSE 


PORTLA 


İKİNCİ YAŞ... 


Elinizde tuttuğunuz Outdoor Nike, Adidas, Puma gibi aklıma ilk gelen 
Fitness iki yaşına bastı. Türkiye'nin sektörün önemli oyuncuları dergiye ilan 
halen tek doğa sporları dergisi... vermeye pek sıcak bakmıyorlar. Biz her 
Salon fitness dergileri Erkek&Kadın şeye rağmen onların her türlü etkinlik, 
versiyonlarıyla piyasada yer alırken; ürün ve marka haberlerini yapıyoruz. 
Outdoor Fitness “doğa sporları Ilan vermiyorlar diye okuyucularımız 
dergisi" olarak sektörde tek yayın cezalandırmıyoruz. 
olarak varlığını sürdürüyor. Aslında ki yıldır sürdürdüğümüz ilkeli, objektif ve 
6STV'deki Güzel Spor programımızı olumlu habercilik anlayışımızı yeni yılda da 
ve Yeni Birlik Gazetesi'ndeki Doğa aynen sürdüreceğimizden kimsenin şüphesi 
Sporları sayfamızı da dikkate alırsanız o olmasın.. 
Dergi, Tv ve Gazete'de “doğa sporları Ocak-Şubat sayımızda yine sektörün 
haberciliği" yapan tek yayın organıyız nabzını tuttuk. Nerede bir doğa sporu 
diyebiliriz! Tabi sosyal medyamızdaki adına bir şeyler yapılıyor ve yapılacaksa 
yayınlarımızı bu üçgenin içine sayfalarımıza taşıdık. Aynı şekilde 6STV'deki 
almıyoruz. Sosyal medyamız da; Güzel Spor programında da tüm doğa 
sitemiz, instagram hesabımız sporlarına ve sporcularına dokunduk... 
“olmazsa olmaz"larımız... Bize basılı olarak bayilerden ve 
Gerçi bunca farklı alanlardaki dijital olarak da Turkcell Dergilik başta 
yayıncılığımız ne yazık ki, sektörün olmak üzere, kendi uygulamamızdan da 
büyük reklam veren oyuncuları ulaşabilirisin... 
tarafından kabul görmüyor. SPORLA KALIN.. 
mi v OUTDOOR KAHRAMANLARI TRAN 
| | hi 1 E KI L E R Merve Gülşah Arslan 26 Hastayken antrenman yapmalımıyız? o 22 
Meryem Kasap 28 Antrenman partneri 42 
m : Berfe Sancak 30 Kış antrenmanı ipuçları 48 
eek ii E Tuğhan Kırbaç 34 İlk triatlona hazırlanmak 58 
; Emilen Badoux 52 Kışın havuz antrenmanı yapmak 62 
10 Aralık Geyik Koşuları 4 : 
Ümder Armolinkomaes Nefi Run or Re Ultra Trail yarışlarına hazırlanmak 66 
YAZARLAR Konfor alanınızdan uzaklaşmak yal 
Koç HeforShe Koşu 8 Berk Okyay 24 
Gran Fondo Antalya/ Marmaris 10 Fecrihan Dina İbrahimoğlu 44 FOOD 
ri in Te Trail 7 Esra Mey Öner 50 Bitki Çaylar 21 
yn e el Damla Arslan 74 Soğuk havalarda sporcu beslenmesi o 74 
Barcelona Yarı Maratonu 19 Sinan Ulusoy 78 Kis eniyi 
; şiçin tarifler 78 
Winter O Cup , 19 Gizem Dalgıç 82 
12. Datça Açık Su Kış Yüzme Maratonu 20 
Manavgat Ultra Maratonu 20 # ii nişi 
SEKTÖRE YON VERENLER Kış sporlarının olmazsa olmazları 79 
Snowboard Şampiyonası 38 Beri Koparal 40 
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GEYİK KOŞULARI 


GEYİK KOŞULARI, 2017'Yİ 
REKOR KATILIMLA NOKTALADI! 


İstanbul'un en önemli koşu etkinliklerinden olan Geyik Koşuları, adidas ile yenilendiği 2017 yılının dördüncü ve son 
koşusunda, zorlayıcı hava koşullarına rağmen 1342 kayıt ile tüm zamanların katılım rekorunu kırdı. 


AK, 14K ve 28K parkurlarından macera seven herkes için unutulmaz sağlıyor. Geyik Koşusu'nun her üç 
oluşan adidas Geyik Koşuları yılın bir deneyim sunan adidas Geyik katılımcısından biri kadın ve yine 
son yarışında, zorlayıcı hava şartları Koşuları'nın doğal alanda yapılan her üç katılımcısından biri yeni 
yüzünden eğlenceli görüntülere sahne koşusu, yumuşak zeminde yapılandan koşmaya başlıyor. 2013'ten bu yana 
oldu. “Yağmur çamur demeyen" 1059 daha sağlıklı. adidas Geyik Koşuları'nın Oo kadın katılımcı sayısı artıyor ve 
koşucu start çizgisinde yer alarak, bu saf parkuru, darbeye daha az koşmaya yeni başlayanları hedefleyen 
adidas Geyik Koşuları'nın en yüksek imkân veriyor ve düz yoldaki tekdüze AK parkuru en büyük ilgiyi kadın 
start rakamına ulaştı. adımların aksine dengeli bir koşu koşuculardan görüyor. 

Bambi Koşuları da etkinliğin bir 
parçası olarak gerçekleşti ve 
çocuklardan büyük ilgi gördü. Çocuklar, 


adidas Runners koçları ile topluca 
ısındıktan sonra, orman havasında 
hareket etmenin keyfine vardı. Koşu 
başlamadan önce, adidas Runners 
Istanbul ekibi, “Sıkı Koş Sıkı Eğlen" 
diyerek koçlarıyla ısındırmaları yaptırdı 
ve yarış boyunca koşuculara moral 
desteği verdi. adidas Geyik Koşuları 
ile ilgili gelişmeleri ve gelecek koşuları 
takip etmek için www.geyikkosulari. 
com sitesinden takip edebilirsiniz. 
Geyik Koşuları hakkında 

2017 yılında adidas ile yenilenen 
Geyik Koşuları, kendine has parkuru 
ve kendine has deneyimi ile saf 
doğayı deneyimleme imkânı veriyor. 
Koşu sporuna enerjisini vermiş ve 
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NUTRITIONAL SUPPLEMENTS 
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LONGEST NIGHT RUN OR RIDE 


UNDER ARMOUR LONGEST | 
NIGH'T RUN OR RIDE SONA ERDİ! 


Bu hafta sonu Çekmeköy Taşdelen Ormanı, “Under Armour Longest Night/Run 
orkide” yarışlarına ev sahipliği yaptı. 


zunetap tarafından 
düzenlenen ve 
Ünder Armour 
sponsorluğunda 
gerçekleşen 
organizasyonda 
yarışmacılar, 
Çekmeköy'ün uçsuz bucaksız 
ormanlarında soğuk hava ve gece 
koşullarıyla mücadele etti. Bisiklet ve 
koşu olarak iki farklı dalda yarışan 770 
sporcu, koşarak ya da pedal çevirerek 
geceyi gündüze çevirdi. 

Organizasyon ekibi tarafından reflektif 
bantlarla işaretlenen parkurda 


şmacılar kafa fenerleriyle yol ald 
Çekmeköy Ormanpnı ışıl ışıl aydınlatan 
sporcular, belirli aralıklarda bulunan 
kontrol noktalarından geçerek ara 
zamanlarını kaydettirdi ve bu noktalarda 
kendilerine organizasyon tarafından 
yiyecek- içecek desteği yanıldı. 
Yarışma, koşu 8 KM, koşu 20 KM, ultra 
maraton do KM ve bisiklet 30 KM, 
iklet 45 KM olmak üzere beş ayr 
kategoride yapıldı. 23 Aralık Cumartesi 
gecesi saat 21:00'de start alan 
yarışlarda, 495KM dalında mücadele eden 
sporcular, Pazar günü sabah saatlerinde 
yarışı tamamladı. 


İs 


ei 
() 


Erkekler 45KM Ultra Maraton 
1. AliAtav 04:10 

2. Can Ayaz O4:p4 

3. Mehmet Zahir 04:27 


Kadınlar 45KM Ultra Maraton 
1. Hanife EbruDönmez 05:49 

2. Sema Buldanlıoğlu 06:29:22 

3. Pınar Ulus 06:29:42 


Erkekler 2OKM 
1. Kamil İnak 01:39 - Erkan Bacak - Özgür Özdoğan 
2. Ahmet Kerem Yıldız 01.42 

3. Mustafa Orhan 01:48 


Kadınlar 20OKM 
1. BerksuBerksun OL:57 
2. Esra Gökçek 02:05 
3. Seda Kurtuldu 02:09 


Erkekler 8K 
1. Murat Güneş 00:30 
2. Hasan Akdoğan 00:31 
3. Mustafa Araç 00:32 
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Kadınlar 8K 

1. Şilan Ayyıldız 00:36 
2. Dinara Kurbanova 00:41 
3. Ceren Çiçek 00:42 


Erkekler Bisiklet 45K 
1. Yusuf Kartar 02:46 
2. Cem Kandemir 03:10 
3. Sedat Yalçın 03:26 


Kadınlar Bisiklet 45K 
1. Elena Salmina 03:b5 
2. Elena Salmina 05:34 


Erkekler Bisiklet 3OK 
1. Gürkan Kaya 01:33 
2. Okan Bilir 01:33 

3. Engin Börekci 01:35 


Kadınlar Bisiklet 3OK 

1. Vildan Mutlu 02:55 

Bu sene beşincisi gerçekleştirilen organizasyon; 
Under Armour, Ülker Metro Protein, Garmin, 
Acıbadem Mobil ve Zubizu'nun katkılarıyla 
gerçekleştirildi. 


por merkezinde 
hava atılmaz, 


ter atılır! 


7767 


if FI clubsporium 


cdlubsporium.com.tr 


Koç 


HOLDİNG HEFORSHE > 


CİNSİYET EŞİTLİĞİ İÇİN KOŞTULAR 


Koç Holdingpin toplumsal cinsiyet eşitliği için düzenlediği «Birbirimiz İçin Koşuyoruz adlı etkinliğe yaklaşık bin 
çalışan katıldı. HeForShe kapsamında düzenlenen organizasyonda 4 binden fazla imza toplandı. 


irdeşmiş Milletler Kadın linkler aracılığıyla yarış sonuna kadar etkinlik sayesinde sağlıklı yaşamın 
Birimi'nin (UN Women) birbiri mizicinkosuyoruz Ss oganıyla en önemini hatırlatıp, ekip ve dayanışma 
dünya çapında Eylül fazla imza toplayıp, imza şampiyonu ekip Oo ruhuna da katkı sağladığımıza 
2014'te başlattığı olmak için yarıştı. inanıyorum. Önce Koç çalışanları ve 
ve Mart 2015'te Koç Holding İnsan Kaynakları Direktörü ailelerinden başlayarak, toplumun 
Koç Topluluğu'nun Özgür Burak Akkol etkinlik hakkında her kesiminde spor faaliyetlerinin 
Türkiye'deki ana şunları söyledi: “Toplumsal cinsiyet yaygınlaştırılmasına destek vermek 
destekçisi olduğu, küresel HeForShe eşitliği konusunda topluluğumuzun amacıyla çalışmalarını sürdüren 
dayanışma hareketi kapsamında kararlılıkla yürüttüğü çalışmalara yeni bir o Koç Topluluğu, spor kulübümüzün 
düzenlenen “Birbirimiz Için Koşuyoruz» halka eklemenin heyecanını yaşıyoruz. düzenlediği “Birbirimiz İçin Koşuyoruz” 
adlı etkinlik, Bağlarbaşı Korusumda Koç Holding'de yaş, lokasyon, kurum içi etkinliği aracılığıyla, HeForShe hareketini 
gerçekleştirildi. pozisyon ve cinsiyet ayrımı yapmaksızın Oo hem sporla birleştirdik hem de hayatın 
Koç Holding Insan Kaynakları tüm çalışma arkadaşlarımızla olan her alanında olduğu gibi sporda da 
Direktörlüğü bünyesinde faaliyet işbirliğimizi ve yakınlığımızı bu koşu toplumsal cinsiyet eşitliğine vurgulamayı 
gösteren Koç Topluluğu Spor Kulübü kapsamında bir kez daha vurgularken, amaçladık.” 
tarafından organize edilen koşuya, her 
Koç Topluluğu çalışanı, ailesinden ya 
da çalışma arkadaşlarından oluşan bir 
kadın bir erkek olmak üzere iki kişilik 
takımla katıldı. 3K, 6K ve 9K olmak 
üzere üç kategioride gerçekleştirilen 


Çakıro 
Tüketi 
D 

Holdin 


Di 
yöneti 
takım 


koşuda Koç Holding CE 
ğlu, Koç Holding Dayanıklı 


Ebiçlioğlu, Koç Holdin 
Direktörü Özgür Burak Akkol, Koç 


Direktörü Oya Ünlü Kızı 
ciler de yer aldı. Katılımcılar 
arkadaşlarıyla biti 


0'su Levent 


m Grubu Başkan 


g Kurumsal İletişi 


HeForShe.org üzerinden 


ulaşmaya çalışırken, bir yandan da 


g İnsan Kaynakları 


Fatih Kemal 


m ve Dış İlişkiler 
gibi üst düzey 


Ş çizgisine 


kişiye özel açılan 
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S/ SNOWBOARD 
F*1/S WORLDCUP 


KAYSERİ | ERCİYES | 2018 


ETKİNLİK GRAN FONDO ANTALYA/ MARMARİS 


BİSİKLET TUTKUNLARI ANTALYA'DA BULUŞACAK 


Antalya, 25 Şubat 2018 tarihinde ilk kez Gran Fondo'ya ev sahipliği yapacak. AKRA Gran Fondo Antalya'da binlerce 
bisikletci pedal çevirecek. Katılımcılar uzun parkurda 127, kısa parkurda ise 74 kilometre kat edecek. AKRA Gran 
Fondo Antalya için kayıtlar devam ediyor. 


rgeus Travel 6 Events i i Atatürk Caddesi'nden başlayacak 


tarafından AKRA Otel mücadelesi; Hisarönü, Selimiye ve 

ana sponsorluğunda Söğütten geçerek Türkmenistan 

düzenlenecek olan Parkı'nda sona erecek. Katılımcılar 

AKRA Gran Fondo uzun parkurda 9, kısa parkurda ise 

Antalya, Antalya'da 65 kilometre pedal çevirecek. Argeus 

bisiklet festivali Travel 6 Events tarafından Salcanocana 
coşkusu yaşatacak. Bölge halkı, Gran ; İN sponsorluğunda ve Marmaris Belediyesi 
Fondo deneyimi ile tanışırken Türkiye'nin o 7 , ile ortaklaşa düzenlenen Salcano 


her yerinden birçok bisikletçi bu yarış 
için Şubat ayında Antalya'ya gelecek. 


Gran Fondo Marmaris, Marmaris'te 
yerli ve yabancı misafirlere bisiklet 


KAYITLAR AçıLDı! Bi 


Amatör bisikletçilerin katılabildiği N festivali coşkusu yaşatacak. Amatör 


uzun yol bisikleti yarışı anlamına gelen 
Gran Fondo'da sporcular sezonun 

açılış yarışında, Antalya'nın güzellikleri 
arasında mücadele edecek. Etkinlik yarışında, Marmaris'in güzellikleri 
ee - 25 Şubat 2018 tarihleri arasında ; arasında mücadele edecek. 
gerçekleştirilecek Tour of Antalya'nın H I daki ii il Katılımcı limitleri her parkur için 
kapanış gününde düzenlenecek. e e e 1.000 kişi olacak. Kayıt işlemlerini 
Kısa süre önce açılan kayıtlara bagaj hakkına ek olarak bisikletlerinin http://granfondomarmaris.com/ adresi 
bisikletçiler büyük ilgi gösterirken, kayıt taşınması için herhangi bir ek ücret üzerinden yapabilir, yine aynı adresten 


bisikletçilerin katılabildiği uzun yol 
bisikleti yarışı anlamına gelen Gran 
Fondo'da sporcular sezonun ikinci 


işlemleri http://Jakragranfondoantalya.org/ ödemeyecek. yarış hakkında bilgi alabilirsiniz. 
adresi üzerinden gerçekleştirilehiliyor. > e 

Kayıtlar, UCI ve Türkiye Bisiklet Gran Fondo ile bisiklet 

Federasyonu yönetmeliklerine uygun severlerin ikinci durağı 

olarak düzenlenecek uzun ve kısa Marmaris olacak! 

parkur yarışları için biner kişi ile sınırlı Gran Fondo severlerl5Nisan 2018 

olacak. Kayıt yaptıran sporcular, tarihinde Salcano Gran Fonda ile 

İstanbul Atatürk Havaalanı ve Antalya Marmaris'te buluşuyor .Bisikletçilerin 
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RENAULT 


Passion for life 


İşte Renault'dan 
yeni “Crossover” dünyası. 


KADJAR | KOLEOS | CAPTUR 


Modellerin ortalama yakıt tüketimi en az 3,6 1t/100 km, en fazla 6,8 1t/100 km; ortalama CO, salımı en az 95: g/km, en fazla 153 g/km'dir. Modeller 
üzerindeki aksesuarlar ile satılanlar farklılık gösterebilir. Ayrıntılı bilgi renault.comir'de. 


Ki EZ renault.com.tr 


Renault'nun tercihi elr© 


HABERLER AYKUT ÇELİKBAŞ/ SALOMON CAPPADOCIA ULTRA TRAİL 


24 SAAT YARIŞINDA AYKUT ÇELİKBAŞ'TAN 


1989'daki el 
rekorundan 
sahasında 24 saat koş 
yarışında ü 
temsil etti! 
437 metreu 
pisti 516 tur 
km ile tama 


zunluğundi 


200 kilome 
başladığ 
hedefiniz geçmekle 
ve erkeklerde 3'ünc 
Ç'üncü o 
medya hesabından 
soguk ve ruzgarli bi 
ardindan 
km ile erkeklerde 3. 
olara 
metreli 
bitti. Bekledigim gibi s 
tecrubeydi. Hepsi rapo 
paylaşımını yaptı. Salo 
T 
Suunto Türkiye marka 


ire hede 


0 


k yarisi tamam 


t Çe 


zm 
U 


kemizi başarıyla 
Çelikbaş, 2 


aki 


koşarak 205,85 
mladı ve Türkiye 
rekorunu kırmış oldu. Yarışa 
leyerek 

nı söyleyen Çelikbaş 
kalmadı 

ü, genelde 

du. Çelikbaş sosyal 
dukca 

r gecenin 

24 saat sonunda 229,859 
, gene 
ladim. 
ik 6. kulvarda 9l 


6t 


da 


mon 


ürkiye Koşu takımı sporcusu ve 
temsilcisi 


Çelikbaş'ı gönülden ku 


luyo 


saatte 


de 4, 
4377 
ur ile 
ira di 
olacak” 


likbaş 


da 


n 


si bir 


TUZ. 


TÜRKİYE REKORU! 


tra Kitap'ın 
yazarı ultra 
maraton 

koşucusu 
Ayku 
Barcelonat 
koştuğu 24 
saat pist yarışında Türkiye'ni 
2.9078 kilometrelik 
sonra atleti 


SALOMON GAPPADOGĞIA ULTRA TRAIL 2018 
KAYITLARI BAŞLADI! 


rgeus Travel 6 Events tarafından Salomon'un 
isim sponsorluğunda beşinci kez düzenlenecek 
olan Salomon Cappadocia Ultra-Trail*'in 2018 
yılı kayıtları başladı. 20-21 Ekim tarihlerinde y 
Kapadokya'da gerçekleştirilecek dev TIME TO 
organizasyona 2.000'den fazla sporcunun 1 
katılması bekleniyor. 2017 yılında 64 ülkeden 1.661 REGİSTER! 
sporcunun katılımıyla düzenlenen Salomon Cappadocia Ultra-Trail9 KAYITLAR AÇILDI! 
için Amy Sproston, Rachid E-Morabity, Mohamed EL-Morahity ve ini ilki 
Moritz Auf der Heide gibi dünyaca ünlü atletler şimdiden kayıtlarını 
yaptırdı. Salomon Cappadocia Ultra-Trail9 2018, bir önceki yıl 
olduğu gibi yine Ultra-Trail? 
World Tour kapsamında 
gerçekleştirilecek ve 
sporcuların elde ettikleri 
puanlar dünya sıralaması 
için geçerli olacak. Salomon 
Kapadokya Ultra-Trail9 2018 
kayıtları ve yarış bilgileri 
için sporcular, https:// 
cappadociaultratrail.com/ 
adresini ziyaret edebilirler. 
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Çelik Molor'un KIA afaçlarinda"terbihi (SCastrol 


— 


www.kia.com.tr 


Yeni KIA Niro, 100 km'de sadece 3.8 İt yakıt tüketen üstün 
hibrit teknolojisiyle, SUV sınıfındaki tüm rakiplerini geride bıraktı. 
Guinness Rekorlar Kitabı'na giren yeni Niro, sizi bekliyor. 


NEW 


7 DAT EZ 


hybrid 


Rekortmen Niro'nun çarpıcı özellikleriyle tanışın. 


- re © li | N 


The Power to Surprise 


Sınıfının En Geniş SUV'u Kablosuz Telefon Şarjı Elektrikli Koltuklar 3.8 L/100 km Yakıt Tüketimi 


5 YIL ver 
MAN ÇELikMOTOR GARANTİ (©) /kiaturkiye blog.kia.com.tr 


Birleşik yakıt tüketimi 3,8 L/100 km, CO, emisyonu 88 g/km'dir. Ortalama yakıt tüketimi ve CO, emisyonu, aracın jant boyutuna göre farklılık gösterebilir KIA 
binek aracınız, 2 yıl ya da 60.000 km yasal garanti altında olup anahtar teslim tarihinden itibaren, toplamda 5 yıl ya da 150.000 km boyunca KIA Özel Garanti 
Onarım Güvencesi ile güvence altına alınmaktadır. Görseldeki araç ile satışa sunulan araç arasında farklılık bulunabilir. Ayrıntılı bilgi için kia.com.tr 


HABERLER BANF MOUNTAIN FILM FESTİVAL / GÜRKAN GENÇ 


Ciaris Burkardı, Ünder An Arctic Sky e e ir m : e ÖĞR 
DÜNYANIN İLK DAĞ FİLMLERİ 
e e eo e ) 
FESTİVALİ ARTIK TÜRKİYEDE! 


Kanada Banff Centre Tarafından Oo Türkiye'de doğaseverlerle 

1976 yılından beri düzenlenen buluşacak. Dağ, tırmanış, kano, 
bir festivaldir. Dünyanın 44 doğa filmlerin yer aldığı bir 
ülkesinde 600'den fazla salonda Oo festival konseptidir. Birbirinden 
gösterim ile en büyük doğa ve güzel filmler ve workshopların 
outdoor filmleri festivaldir. Yıllık olacağı, film Yapımcıları, 

300 filmin seçkiye girmek için yönetmenler, sporcular ve kitap 
yarıştığı bu festivalde 9 epic yazarlarının katıldığı bu festiva 
days ile basına tanıtılır. Her sene Oo kaçmaz. 

aralık ayında bir sonraki yılın Bu heyecan kaçmaz diyorsanız 
filmleri açıklanır. Bu eğlenceli biletler ve etkinliğin tanıtım filmi 
festival bu sene 13-14-15 Nisanda o banffurkey.com adresinde. 


Gürkan Genç, 9 Eylül 2012 de bisikleti ile başladığı dünya seyahatinde 
Türkiye ye dönmeden neredeyse 6 senedir yollarda. 


“Doğa İçin Pedalla” adını koyduğu ( unvanını alan Genç, gezdiği 

ilk uluslararası seyahatini ülkelerin köylerinde, şehirlerinde 
2010-2001 tarihleri arasında tarihi ve doğal güzelliklerin 
gerçekleştiren Gürkan Genç, fotoğraflarını çekiyor. Gittiği 
Asya'dan Avrupa'ya, Afrika'dan ülkelerde gençlere eğitim 
Amerika'yave Avusturalya'dan vererek deneyimlerini anlatıyor. 
kutuplara kadar birçok yeri Dünya turu sırasında Kuzey 
bisikleti ile keşfetti. Orta Asya Kutup dairesine bisikleti ile kış 
Türk devletlerini, Kuzey Asyanın O aylarında ulaşmayı başaran ve 
ve İpek Yolu'nun tamamını, yaz aylarında çölleri bisikletle 
Türkmenistan'da Karakum geçen dünyanın sayılı tur 
Çölü'nü, Moğolistan'da Gobi bisikletçilerinden ve kâşiflerinden 
Çölü'nü, Tacikistan'da toplamda biri olarak gösterilen genç 
37.000 metre turmanış yapılan sporcu, “Gelecek için Pedalla” 
Walkhan Vadisi'ni ve 4650 projesi adı altında 2012'de çıktığı 
metredeki Pamir Geçidi'ni dünya turunda 7 kıta, 97 ülke 
bisikleti ile geçen ilk Türk geçmeyi hedeflemekte. 
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ZAMANI 


DEĞİŞİM.İÇİN İHTİYACIN GN ,HERŞEY 
MYCLUB'DA SENİ BEKLİYOR! 


MycClub'World MycClub'Bahçelievler 
0216 6871414 0212 505 80 00 www.myclub.com 


SPOTIFY FACEBOOK INSTAGRAM TWITTER 
/Myclub, Fitness /Myclub, Fitness (Ol /Myclub, Fitness 4 /MycClub, Fitness 


HABERLER ANAVARZA BALI / TEAM! 


ANAVARZA BAL'DAN KIŞA ÖZEL: 
KEVEN & KEKİK BALI 


Anavarza Bal'ın 2017 hasadı Keven 6 Kekik Balı vücut direncini artırıyor, yorgunluğu alıyor ve 
yoğun aromaya sahip lezzetiyle sofralara keyif katıyor... 


navarza yüksek enerji veriyor. Bir 
Bal, soğuk kaşık Anavarza Keven 6 
günlerin Kekik Balı, kış şartlarında 
yaşandığı ovücut dayanıklılığını 
şu üst düzeye çıkararak 
günlerde hastalıklardan korunmayı 
direnci sağlıyor. Anavarza Keven 
artıran, vücuda performans Oo6 Kekik Balı Anavarza 
kazandıran ve yorgunluğu Bal'ın Adana Kozan'da 
gideren Keven & Kekik bulunan tesisinde dünya 
Balı'nı sundu. Ürün, haziran Oo standartlarında uygulanan 
ve temmuz aylarında tüm güvenlik analizlerinden 
Kayseri, Elazığ, Malatya ve geçirilerek sofralara 
Bingöl çevresindeki keven ulaştırılıyor. Bu bal ayrıca, 
ve kekik çiçeklerinden Yeditepe Universitesi 
elde edildi. Kendine özgü AR-GE ve Analiz Merkez 


yoğunluğu ve aromasındaki o laboratuvarlarında da 

hoş kokusuyla damaklarda Oo değerlendirilerek, gluten 
nefis bir tat bırakan Keven intoleransı olan bireylere 

6 Kekik Balı, içeriğindeki uygun gıdalar arasında yer 
karbonhidratlar sayesinde alıyor. 


BEN DİYABETİM, HAREKET BENİM! 


iyabetle 
yaşamasına 
rağmen 
maratonlar 
koşan ve 
engelleri 
deviren 
Gürkan Açıkgöz takım kaptanı 
olduğu Prof. Dr. Taner Damcı 
danışmalığındaki Teaml ile 
diğer diyabet hastalarına 
da engelleri devirmelerine 
yardımcı oluyor. Tip 1 diyabet 
hastalarından oluşan takımın 
amacı diyabetli algısın 
değiştirmek ve düzenli 
hareketin doğru hastalık 
yönetimiyle birleştiğinde 
diyabetin engellenmesi ve 
tedavisinde ne kadar önemli 
bir rol oynadığını vurgulamak. 
Novo Nordisk ve Türk Diyabet 
Cemiyeti'nin desteğiyle kurulan 
takım Mart ayında Antalya'da 
yapılacak Runatolia yarışına 
hazırlanıyor. 18 yaşından 
büyük diyabet hastalarının 
başvurabileceği takıma, 
Runatolia hazırlıklarına katılmak 
için seçmelerin başvuruları 11 
Ocak'ta sona eriyor. Başvuru 
formuna Www.diyabetcemiyeti. 
com adresinden ulaşabilir, 
takımı Teaml Facebook 
sayfasından takip edebilirsiniz. 


www.diyabetcemiyeti.org 
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Yeni Opel 


GRANDLAND 


* 360' Kuşbakışı Çevre Görüş Sistemi 


* İntelliGrip Antipatinaj Sistemi 


* 1652 lt'ye Varan Bagaj Hacmi" “i GE 


(karli 
liz 


e “10 3832'ye göre, arka koltuklar yatırılmış olarak, tavana kadar tamamen dölu cidi, : : i 
Araçta görülen donanım ve ekipmanlar Türkiye paketlerinde farklilik gösterebilir veya opsiyohel olarak sunulabilir. BADEN « GELECEK HERKESİNDİR 
- Gtandland X'in ortalama yakıt tüketimi 4,3 ile 5,5 1t/100 km arasında, CO, emisyon ağ ZADA, ER 


çekine öre, 111/127 g/km arasındadır. N A 
; Ede g KLM E 3 Rİ 


Outdoor Fitness Türkiye 
www.outdoorfitnessturkiye.com 


İmtiyaz Sahibi ve Yayın Yönetmeni 
AHMET ÇELİK (Sorumlu) 
ahmet(doutdoorfitnessturkiye.com 


Yayın Danışmanı & Redaksiyon 
FERRUH YAZICI 


Görsel Yönetmen 
MURAT HAZAR 


, Yazı İşleri 
KÜBRA DALMAN 
OYKU ERTAN 


Katkıda bulunanlar 

BUĞRA OZKAN, . 

MUSTAFA KAHVECİ, 
TUNA TAŞKIN 


, Fotoğraflar 
HÜSEYİN ALSANCAK 


Kapak Fotoğrafı 
ONUR ÇAM 


Danışman&Yazar Kurulu 
SEDA NUR ÇELİK, GİZEM DALGIÇ, 
GULNAZ NARLIOGĞLU AKSU, CANER 
ODABAŞOĞLU, GÖKHAN KUTLUER, 

. DAMLAARSLAN, 
FECRİHAN DİNA İBRAHİMOĞLU 


Yönetim Yeri 
Outdoor Fitness Türkiye Dergisi 
Kuşdili Caddesi Efes Çarşısı No: 12 
D:188 Kadıköy / Istanbul 


Basıldığı Yer 
MATSAŞ 
Matsaş Matbaacılık ve Ambalaj San. 
Tic. A.Ş. Atalar Mah. Kartopu Sok. 
No:3/AKartal/Istanbul 
Tel: 0216 306 26 26 
Ekim 2017 
Sertifika No: 33872 


Dağıtım 
Dünya Süper Dağıtım Tic.San. A.Ş 
Yayın Türü: Süreli-2 aylık 


Yazı ve fotoğrafların tüm hakkı Outdoor 
Fitness Türkiye Dergisi'ne aittir. Outdoor 
Fitness Türkiye basın yayın meslek ilkelerine 
uymayı taahhüt eder. 


İletişim 
infoWdoutdoorfitnessturkiye.com 
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Etkinlik Takvimi 


Ocak — Şubat 


Mm 
— 


KOŞU 

6 Ocak Adım Adım Koşu (Belgrad Ormanı) 

7 Ocak Adana Kurtuluş Yarı Maratonu 

14 Ocak Çekmeköy Ultra Kış Maratonu 

21 Ocak Uğur Mumcu Koşusu 5K 

28 Ocak Kurabiye Adam Cross Duatlon İstanbul 

3 Şubat Adım Adım Koşu (Belgrad Ormanı) 

4 Şubat Ultimate Aydos 10K 

9-10 Şubat Manavgat Ultra 1748/60K 

10 Şubat Tarawera Ultra 62/85/102/162K 

11 Şubat Çekmeköy Utra Çamur Maratonu 15/30/50K 
11 Şubat Riva Yol Koşusu 

18 Şubat Trabzon Yarı Maratonu 

18 Şubat Geyik Koşuları 1 

25 Şubat Atatürk Yarı Maratonu (Alanya) 

BİSİKLET 

4 Şubat Ultimate Aydos 10K 

11 Şubat Gran Fondo Kuzey Kıbrıs 34/81K 

YÜZME 

9-11 Şubat Masterlar Kış Yüzme Şampiyonası 

24 Şubat Datça Açık Deniz Kış Yüzme Maratonu 5000 mt 
ORYANTIRING 

26-30 Ocak Winter O Cup 

YURT DIŞI YARIŞLAR 

1 Ocak First Marathon (İtalya) 

1 Ocak Neujahrsmarathon (Zürich) 

11 Şubat Barcelona Yarı Maratonu 

21-25 Şubat Transgrancanaria Ultra 30/42/64/125/265K 
26 Ocak Dubai Maratonu 


BARGELONA YARI MARATONU / WINTER O GUP 


 BARCELONA'DA 
KOŞMAK BAŞKADIR! 


Her sene koşu tutkunlarını bir araya getirip büyülemeyi bezenmiş bir rotada koşulacak. Bu büyüleyici maraton 
başaran maraton şehirlerinden bir tanesi de Barcelona. 11 kesinlikle bir gün koşulması gerekenler listesinde başı çekiyor. 
Şubat pazar günü yapılacak yarı maraton şehrin manzaralarıyla (o 2018'in başında Katalunya bir de bu maratonla karışacak! 


çüncsü 26-30 Ocak tarihleri arasında 


Ü 

gerçekleştirilecek olan Winter O Cup'la yılı 
oryantiring yarışıyla açabilirsiniz. 
o 
İ 


ıyantiring branşının lokomotifi olan 
stanbul ilinin ikinci büyük organizasyonu 
olan bu yarış Kuzey Geyikleri Doğa 
sporları Kulübü tarafından uluslararası 
düzeyde yapılmakta. Ülkemizin coğrafik 
konum avantajını kullanarak kış aylarında 
d 

a 


a organizasyon yapılmasını sağlamak 
macıyla organize ediliyor. Organizasyon 
sporcular ve antrenörlerin kış dönemini 
daha verimli geçirmesi sağlamayı ve 
oryantiring branşının gelişimine katkıda 
bulunmayı hedefliyor. Farklı etaplarda 
İstanbul'un birçok farklı noktasında 
yapılacak yarış hakkında bilgi için 
Wwwwinterocup.com adresini ziyaret 
edebilirsiniz. 
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ETKİNLİK DATÇA AÇIK DENİZ KIŞ YÜZME MARATONU / MANAVGAT ULTRA MARATONU 


Kim demiş kışın 
yüzülmez diye! 


Datça Açık Deniz Kış Yüzme 
Maratonu 24 Şubat'ta onikinci 
kez yüzülecek 1.500 metrelik 
kısa ve 9.000 metrelik uzun 
parkur olmak üzere iki parkurda 
yüzülecek yarış Datça'nın Kumluk 
sahilinde gerçekleştirilecek. 
Yaş kategorilerine göre 
değerlendirilecek yarış İstanbul 
Yüzme İhtisas Kulübü lisanslı 
yüzücüsü Nezih Eşal ve Marathon 
Masters Kulübü başkanı ve 
antrenörü Turgut Esen'in 
katılımlarıyla gerçekleşecek. 
Cuma günü kayıtlar ve teknik 
| toplantıile başlayacak etkinlik 
cumartesi günü yarışlardan 
sonraki akşam yemeği ve 
madalya töreni ile son bulacak. 
Yarışlara katılım için gerekli 
— 4 belgelerin verileceği son gün 
. 20 Şubat. Yarış hakkında 
detaylı bilgi ve katılım için www. 
kisyuzmemaratonu.org sitesini 
ni si. ziyaret edebilirsiniz. 


Yeni yılda ultra maraton 
heyecanı Manavgat'ta! 


68 kilometrelik 2238 

metre yüksejlik kazanımlı 
parkurda koşmak seneye 
başlamak için mükemmek 
bir yol olacaktır. Manavgat 
Şelalesinde başlayan 
maraton Seleukeia antik 
kentinden de geçerek 
Oymapınar barajında 
bittiğinde bu ultra maratonun 
sporcuları manzaralar 
eşliğinde geçen parkuruyla 
hem bedenen hem de 
ruhen tatmin edeceğine 
eminiz. Parkur boyunca 
farklı zeminler üzerinde 
gideceğinizden önlem 
almak ve farklı koşullara 
h 

b 


azırlıklı olmak önemli. Yarış 
oyunca altı CP noktası 
bulunuyor fakat kendi 
ihtiyaçlarınızı saptayarak 
hazırlıklı çıktığınız yarış en 
iyi yarışınız olacaktır. Zorunlu 
malzemeler, parkur bilgileri 
ve ayrıntılı bilgi için Www. 
anavgatultra.com adresini 
ziyaret edebilirsiniz. 


— 
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BİTKİ ÇAYLARI 


Kış aylarının vazgeçilmezi: 


Bitki çayları 


Doğada çeşit çeşit bulunan bitkilerin faydaları da bir o kadar çeşitli. Ancak kış aylarının vazgeçilmezi olan bitki 
çaylarını fazla tüketmenin yarardan çok zararı oluyor. Diyetisyen Bengü Burcu Ipek, bitki çaylarının yararlarını ve 
tüketimi ile ilgili dikkat edilmesi gereken noktaları açıklıyor. 


uşbumnu, zencefil ve güçlendiren ıhlamur, stresi baskılıyor, arasında yer alıyor. Özellikle burun 
ıhlamur içerdikleri sinirleri yatıştırıyor ve kişiyi uykuya tıkanıklığına iyi gelen zencefil, terleme 
vitaminler ile soğuk hazırlıyor. Idrar söktürücü olarak da yolu ile vücuttan toksin atmaya da 
kış günlerinde en kullanılan ıhlamur çayı, bir tatlı kaşığı yardımcı oluyor. İçeriğinde manganez, 
çok tüketilen bitki kurutulmuş ıhlamur çiçeği ve yaprak magnezyum, fosfor, kalsiyum, C vitamini, 
çayları arasında karışımının üzerine | bardak kaynar su B6 vitamini ve demir bulunan zencefil, 
yer alıyor. Ancak dökerek, 10 dakika demlendikten sonra ağrı kesici olduğundan baş ağrıları ve 
bitki çaylarını fazla tüketmek, keyifle içilebiliyor. romatizmal hastalıklarda da oldukça 
vücuda yarar sağlamaktan çok zarar faydalı. Diyetisyen Bengü Burcu İpek, 
veriyor. Diyetisyen Bengü Burcu Soğuk algınlığına karşı mide rahatsızlıkları (hazımsızlık, bulantı 
İpek, bitki de olsa etken maddenin zencefil gibi) için rahatlatıcı özelliği olan zencefil 
yüksek oranda vücuda alınması Zencefil, faydaları sebebiyle soğuk çayının 2 yaşın altındaki çocuklara 
durumunda sağlık problemlerinin ortaya algınlığında sıklıkla tercih edilen bitkiler verilmemesi gerektiğini vurguluyor. 


çıkabileceğine dikkat çekiyor. 


Tüketim miktarına dikkat! 
Bitki çaylarından fayda sağlayabilmek 
için tüketim miktarının ve kişinin sağlık 
durumunun göz önünde bulundurulması 
g 


erekiyor. Günde önerilen miktarı 2 -4 


fincan arası olan bitki çayları, bazı 
ilaçlarla etkileşime girebiliyor. Bu gibi 
durumların önlenmesi açısından, ilaç 
kullananların mutlaka bir uzmana 
danışarak hareket etmesi gerekiyor. 


C vitamini deposu: 
Kuşburnu 

En çok C vitamini içeren meyveler 
arasında kuşbumu yer alıyor. 
Kuşbumu, C vitamininin yanı sıra K, 
BI ve Be vitaminlerini de içeriyor. 
Sodyum, kalsiyum, magnezyum, 
fosfor içeriği sayesinde enfeksiyon ve 
soğuk algınlıklarına karşı bağışıklığı 
güçlendiren kuşburnu, vücut direncini 
arttırıyor. Kuşburmunun içeriğinde 
yer alan B gruhu vitaminleri ise sinir 
sistemi üzerinde etkili ve büyümeyi, 
gelişmeyi destekleyici özellikte, 
Kuşbumunun meyve asitleri kabızlığa 
da iyi geliyor. DoktorTakvimi.com 
doktorlarından Diyetisyen Bengü Burcu 
pek, kuşbumu çayının kaynatılarak 
değil demlenerek hazırlanması 
gerektiğini söylüyor. İki çay kaşığı kadar 
öğütülmüş kuşbumu büyük bay fincanda 
15-20 dakika demlendikten sonra 
tüketilehiliyor. 


Kış aylarının baş tacı 
ıhlamur 

Güçlü bir antioksidan olan flavonoidleri 
içeren ıhlamur, soğuk algınlığı ve gribal 
enfeksiyonlarda faydalı oluyor.. Boğaz 
ağrısına ve öksürüğe iyi geldiği gibi limon 
ile tüketildiğinde bağışıklık sistemini de 


Ocak - Şubat 2018 outdoorfitnessturkiye.com 21 


Çoğumuz çok hasta olunca işe gidemeyeceğimizi biliriz, ama kaçımız 


antrenmanlara ara vermemiz gerektiğini biliyor? Peki antibiyotik kullanırken 
antrenman yapmak Dr. Tyvette Bridle bu konudaki önerilerini paylaştı. 


şte 


o zaman 


gel 


Öksürük 
soğuk a 


yaygın o 


şu 


tekrar yılın 
arına 
dik... 
erin ve 
gınlığının 
duğu 


günlerde, 


önlem almak neredeyse imkânsız! 


Verdiğimiz tüm gi 


ayre 


lere karşı, bu 


virüslerin arkadaşlarımız, ailemiz 
veya iş arkadaşlarımızdan bir 


şekilde alıyoruz. | 


kaçabileceğimiz 


Bu vi 


irüslerden 


bir yer var mı, 


yoksa bu antrenmanlarımıza ara 
vermemiz mi gerekiyor? Antibiyotik 
alırken antrenman yapmalı mıyız? 


Çeviri Kübra Dalman 


“SADECE VİRÜS, 
ANTIBIYOTİĞE 


İHTİYACINIZ YOK... 
Uşüttüyse 


niz veya boğazınızın ağrısıyla 


savaş veriyorsanız, doktorunuza gidip 


antibiyotiğ 
uşsun 
çoğumuza 
doktorumuz bunun virüs olduğunu 
nereden bi 


sorm 


fakat 


e ihtiyacınız olup olmadığını 
uzdur. Bu zamana kadar 
ihtiyacımız olmadığı söylendi 


iyor» Antibiyotiğe bir şans 


vermeye değmez mi? 


Soğuk algı 
veya 
arın büyük çoğunluğu virüslerden 
kaynaklanır. | 
ndan 


ağrıs 
vaka 


taraf 
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nlığı, öksürük, boğaz 
kulak enfeksiyonu gibi 


. Bunlara sağlık uzmanları 


solunum yolu enfeksiyonları 


denir. Antibiyotikler 


ve viral hastalıklarda kulla 


yan etkileriyle 
ve aşırı kullanı 


gösteren bakteril 


2.000'i aşkın k 
enfeksiyon 
Bu yüzdeni 
sadece ihtiyac 
antibiyotik kul 
Virüsler genelli 


veya ukanmas 


ardan 
kisi 


m 


şi 


m 
an 


ıh 


Ere 


aras 


bizi daha kö 


antibiyot 
yol aç 
antibi 
hayatını 


bakterileri öldürür 


nılmaz. Hatta 
tü yapabilir 
klere direnç 
ar. Bu yıl 


yotik dirençli 


kaybetti. 


nda ayrım yapıp, 


z olduğundan 


Belirtiler ise daha 


mamız bu kadar önemli. 
kle burun akması 
afif baş ağrısı, kas 
ağrıları ve düşük vücut sıcaklığına 
sebep olabilir. Bakteriyel enfeksiyon 
ateşinizin yükselmesine (38 üstü) yol 
açma eğilimindedir. 
bölgeseldir burun 


ar 


akması veya ukanması 


ayrıysa bu antrenmana ara vermeniz 
gerektiği anlamına geliyor. Buna karşılık 
sadece burnunuz tıkanmışsa, antrenman 
yapmanızda bir sakınca yok. Antrenman 
yapmanızı engelleyecek durumdaki 
belirtiler genelde şiddetli enfeksiyonlara 
aittir. Bu yüzden kendinize zaman ayırmalı 
ve toparlanmalısınız. Kalp atış hızınız 
ve vücut sıcaklığı gibi üst solunum yolu 
sorunlarınız varsa aşağıdaki öneriler sizin 
için daha spesifik bir rehber olabilir: “ 
KALP ATIŞ HIZI: Dinlenen kalp atış hızınız 
arttırsa, antrenman yapmaktan kaçınmanız & 
yararınıza olacaktır. Bu aslında bireyseldir ve | * 

sizin için neyin normal olduğunu bilmenizde 

fayda var. Dinlenen kalp atış hızınız birçok 

enfeksiyonun uyarısı olabilir ki bu da e, m 
dinlenmeniz gerektiği anlamına geliyor. > . «, 
VÜCUT ISISI: Eğer vücut sıcaklığınız m > 

38'in üzerindeyse, antrenmana ara verip SOGUK HI.GINLIĞI 


dinlenmeniz gerekiyor. Ateşinizin olması İLE ENTRENMEAN 
antibiyotik almak zorunda olduğunuz YEPBRKEN DİKK BT 
, Di 


birçok enfeksiyonun belirtisi olabilir. : 

a şiniz O b um kendinizi koşmaya ETMENİZ GEREKENLER 
zorlamak, sizi daha kötü hissettirecek ve Eğer antrenmanlarınıza devam 
toparlanmanızı yavaşlatacaktır. etmeye karar verdiyseniz, göz önünde 
bulundurmanız gereken bazı ipuçları var: 
TERLEYEREK İYİLESMEK v Kendinizi sıcak tutun ve sıvı alımına 
“Ateşinizden terleyerek kurtulabilir MİSİNİZ?” dik Ram 
Bu soruyu bazı durumlarda sorguladım ve Eğer koşuyor veya outdoor sporlarıyla 
bunu destekleyecek herhangi bir teori yok. ilgileniyor lele kışın b kıyafetler 
Vücut sisteminizdeki mikropları atmak için oldukça önemlidir ti üstüne bir 
antrenman yoğunluğunuzu arttırmak SİZİ de hastaysanız bu önem daha 
sadece geriletir. Eğer ateşiniz 38 dereceden kritik bir noktadadır. Koşunu zdan 
fazlaysa, dinlenmeniz ve bol bol sıvı tüketmeniz ei e e yeterli sıvı 
gerekiyor. Ateşiniz varken performansınızın aldığınızdan emin olun. Bunu anlamak 


7 i i “ için de, eğer yeterli sıvı alırsanız, 

YE ee pl KE m nadiren susarsınız, ve idrarınız renksiz 

DOKTORA GİTTİĞİNİZDE | /1 04 düsük yoğunlukta 

İyi hissetmediğinizde antrenmanlarınıza yapın. 

ara verip vermemeniz gerektiğini bazen Vücudunuzu zorlamayın; mesafenizi 

bilirsiniz, fakat ne gibi durumlarda doktorun ve hızınızı düşürün. Antrenmanlarınız 

tavsiyesini almanız gerekiyor? “sınırlarınızı denemek” yerine, 

V Astım, şeker hastalığı veya kalp rahatsızlığı “rahat” olmalı. Herhangi bir GPS 
gibi kronik bir rahatsızlığınız varsa, cihazı olmadan ve kendinize 

V Vücut ısınız kalıcı şekilde yükselmişse, hedef belirlemeden daha rahat bir 

V Şiddetli baş ağrısı veya karın ağrınız antrenman yapabilirsiniz. 
varsa, | V Yarışlardan uzak durun. 

V Göğsünüzde bir sıkışma varsa veya Bu da hir bakıma antrenmanlarınızı 
antrenman sırasında nefes darlığı rahatlatmaktır. Eğer bir yarışa 
hissediyorsanız, w hazırlanıyorsanız, ona göre antrenman 

v Hastayken iştahınız kesiliyorsa, yaparsınız. Yarışlar zamanı tekrar gelir 

V Oryantasyon bozukluğunuz varsa, ve o zamanlar sizin kendinizi daha fit 

ve güçlü hissettiğiniz zamanlar olur. 

BAĞIŞIKLIĞINIZ 4 Parace tamol veya ibupro fen alın. 

olmadan sadece boğazın ağrıması ZAYIFSACORNEĞİIN BIR a Er 


teşinizi kontrole alır. 
ekonjestanları deneyin. 


gibi. Tabii ki anlaması bu kadar kolay ILAC NEDENIYLE) V ii 

Belirtileriniz üç haftadan uzun sürüyorsa Toparlanmanızı hızlandıracak 
e 
o 


değil. Doktorunuz genellikle belirtilerin 
ne kadar süreye dayandığını ve genel 


ii ELA b Eğer herhangi bir şüpheniz varsa, mutlaka ikisi olduğuna dair bir kanıt 
ll. e  . va bir sağlık uzmanından yardım isteyin, Bu Imamasına rağmen çoğu kişi daha iyi 
1 . ei zamanda çoğu muayenehaneye telefonla hissettirdiğini söylüyor. 
ei nn ii 7. an zi SENiZ, ulaşabiliyor ve belirtilerinizi doktor veya 4 İyi beslenin ve stresten uzak durun. 
LEME el ALL EA, hemşirelere danışabiliyorsunuz. Ayrıca Meyve sebze açısından zengin ve 
sokağınızdaki eczane belirtilerinizi doğru dengelenmiş bir beslenme 
ENTRENMEAN YAPMAK hafifletmeye yardımcı olabilecek tavsiyeler düzeniniz olduğundan emin olun. Tabii 
GÜVENLİ Mİ? için nn  . Özetlemek | buna bir de mental olarak rahatlamayı 
İnsanların kötü hissettiği zamanlar e ella ai ia ii nn çakan ei isi 
mıyım sorusuna, kesin hir evet hayır mkânınız varsa ekstra uykular da size 
0 o Me cevabı vermek mümkün değil. Tüm bunlar bonus puan olarak geri dönecektir. Bu 
olur. Eğer belirtileri DA siniz deni vücudunuzu dinleyerek kendinize en iyi sadece öksürük veya soğuk algınlığı 
ME O , şekilde göz kulak olarak antrenmanlarınızı için değil herhangi bir hastalığınız için 
şiddetle öksürmek ve kaslarınızdaki ona göre ayarlamaya bağlı ânernlliir İNuLu Daner 
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KIŞIN BİSİKLET ANTRENMANI 


KIŞIN 


BİNMEK AYRI KEYİFTİR 


Her zamanki gibi kış geldi ve artık bisiklete binmek dahamı zor? Aslında zor evet, kolay olduğunu kimse 
söylemiyor zaten. Sıcacık evinde trainer tepesinde de antrenman yapabilirsin. Ben burada kendi tecrübelerimi 
aktaracağım ve insanlara kışın dışarıda bisiklete binmeleri için ipuçları vereceğim. 

a a İV 
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Her antrenmandan sonra w” 2 : N Pr 7 > ; > 


mutlaka çamura bulanmış 
olursunuz. 


24 outdod 


Alplerıde sıradan bir gün... Yüksek rakımlı yerlerde 
kış daha başka oluyor. 


umartesi akşamı hava 
durumuna bakıyorum. 
Pazar günü havanın 
açık olacağı fakat en 
yüksek sıcaklığın 5 
derece dolaylarında 
olacağı görünüyor 
ama yağış yok. Hemen pazar günü için 
rota planı yapmaya başlıyorum, aslında 
üç saatlik bir sürüş hedefim var. (Kış 
aylarında genelde km olarak değil, saat 


Kışın karşınıza çıkacak manzaraların tadını çıkartın ve hol hol 
fotoğraf çekmeye çalışın. Tabii elleriniz donmadıysa. 


olarak sürüş planı yapıyorum). Sabah 
erken çıkacağım için hava 5 derecenin bölgeleri siz pedal çevirirken ısındığı 
altında hatta bazen eksi değerlere bile için eller ve ayaklar buz tutar. Benim 
düşebilir, Önce kendimizi soğuk havadan ellerim ve ayaklarım ile ilgili yaşadığım 
nasıl koruyacağımızı yazacağım. İçime inanılmaz acı dolu anlarım olmuştur. 
kışlık, rüzgâr kesen bir içlik, üstüne de O yüzden ellerinizi ve ayaklarınızı 
uzun kollu kışlık bir forma giyebilirim veya (o korumayı ihmal etmeyin. Elleriniz için 
içliği giydikten sonra yarım kollu forma önce içlik sayılabilen ince katman bir 
ve kol ısıtıcıları ile uzun kollu bir rüzgârlık eldiven, onun üstüne de kışlık eldiveninizi 
olabilir. Genelde ince ve çok katmanlı giyebilirsiniz. Ama çok kalın olmamalı, 
giysiler tercih edilir fakat bu kişiden gidon tutuşunuzu ve İrenlemenizi 
kişiye göre değişkenlik gösterebilir. etkilememelidir. Aslında kış aylarında 
Benim için en önemli bölgeler eller ve eldiven olarak tek parça eldivenler 
ayaklardır, çünkü en az hareketsiz kalan ellerinizi soğuktan daha iyi korur, çünkü 
bölgeler oralardır. Vücudunuzun diğer parmaklarınız birbirine temas ettiği 
için ısı kaybınız daha az olur ama bu tip 
eldivenleri bisiklet kullanırken giymek 
zordur. Ayaklarınız için ise kışlık ama 
çok kalın olmayan bir çorap ve üstüne 
rüzgâr geçirmeyen ikinci bir katman 


çorap ile ayakkabınızı giyebilirsiniz. 


Uşüyeceğinizi düşünüyorsanız, ayakkabı Her sürüşten sonra 
üstüne giyilen kışlık ayakkabı kılıflarını da bisikletinizi 
kullanabilirsiniz. Tayt olarak ben genelde temizlemeyi 
kısa tayt giyip, bacak ısıtıcı kullanıyorum unutmayın! 


ama sadece uzun kışlık tayt da 


kullanabilirsiniz. Kask içine mutlaka ince kış aylarında içi daha çok kir toplar. 
bir bere giymelisiniz, yoksa antrenmanınız Soğuk havalarda bisiklete binmek 
işkenceye dönüşebilir. Boynunuz açıkta sağlık açısından da dikkat edilmesi 
kalıyorsa orayı da boyunluk veya buff ile gereken bir durumdur. Dikkat etmezseniz 
kapatmalısınız. Her şey tamam olduğuna çok kolay hasta olabilirsiniz. Aşırı kalın 
göre yola çıkabiliriz... giyinmek antrenmanda sizi terleteceği 
Kış aylarında kısa veya bir molalı için bu durumdan kaçınmalısınız. 
antrenmanları tercih edin. Her Çok kalın giyinip daha yolun başında 
durduğunuzda hava soğuk olduğu için vücudunuzun terlemesi ve daha sonra 
vücudunuz hemen soğumaya başlayacaktır (o terinizin soğuması hem performansınızı 
ve hu sizi motive etmez. Aksine hir hem de vücut direncinizi düşürür. 
daha soğuk havalarda dışarı çıkmak Bisiklet sürmeye alışmış bir vücut soğuk 
istemeyeceksinizdir. Ayrıca kış aylarında havada bisiklet sürünce çok daha dinç 
genel olarak grup sürüşlerini tercih olur. Soğuk havada bisiklet sürmek 
edebilirsiniz. Grup olarak bisiklet sürmek bünyede oksijen kullanımını çok daha 
soğuk havalarda sizi daha çok motive verimli hale getiriyor. O yüzden, kışın da 
eder. Ben genelde tek başıma antrenman bisiklete binmekten vazgeçmeyin! Tabii 
yapmayı tercih ediyorum, fakat kış bu bahsettiğim önlemleri aldıktan sonra... 
aylarında toplu sürüşleri tercih edebilirim. Antrenmanınız bittikten sonra mutlaka 
Kendimizi hazırladığımıza göre şimdi ılık suda duş alın. Vücudunuzun ne kadar 
de biraz bisikletimizi kışa hazırlayalım. dirençli bir hale geldiğini ve nefes alış 
Ben genelde havalar soğumaya veriş şeklinizin nasıl değiştiğini zamanla 
başladığı zaman yolda lastik patlaması göreceksiniz. Vücudunuzu soğuğa ne 
sorunu ile karşılaşmamak adına ya kadar alıştırırsanız soğuk havalara karşı 
i patlak önleyici sıvı kullanıyorum ya da o kadar dirençli olursunuz. 
ii e. e... kışın lastiğimi patlamaya dirençli bi Beslenme konusuna gelince; ben 
— ) lastikile değiştiriyorum. Siz de böyle vegan olduğum için genel olarak meyve 
“ 5 (yapabilirsiniz. En azından buz gihi sebze, baklagilleri tercih ediyorum. Kışın 
havada bu çileyi çekmezsiniz. Yağışlı, biraz daha çok meyve ve kuruyemiş ve 
ki çamurlu havalarda bisiklete bindikten tohum ağırlıklı besleniyorum. Her zaman 
sonra mutlaka bisikletin yürüyen yediğimiz besinleri doğru mevsimde 
« a aksamlarını temizlemek gerekmektedir. yemeliyiz ki bize faydası olsun. Ama 
“ i «fa Mw - Mesela zinciri kesinlikle pis ve çamurlu unutmamamız gereken bir konu da sıvı 
a a m * X  haldehırakmayın. Bu, zincirin dolayısıile O takviyesidir. Su içmeyi ihmal etmememiz 
1 ön ve arka dişlilerin ömrünü kısaltır. Jant gerekiyor ve yaz kış her zaman günlük 
“ göbeklerinizi daha sık temizleyin. Çünkü ortalama ? litre su içmemiz gereklidir. 
“a 
— Kar yağdığı zaman bisiklete binmenin 
keyfi bambaşka oluyor, tabii 
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OUTDOOR KAHRAMANI MERVE GÜLŞAH ARSLAN 


“2009'DAN BERİ 
UĞUYORUM 


Yamaç Paraşütü Dünya Kupası'nda ikinci olan Merve Gülşah Arslan, Türk bayrağını 
Brezilyadaki madalya kürsüsünde dalgalandırdı. Arslan, Gazi Havacılık Kulübü'nde 
başlayıp dünya ikinciliğine uzanan başarısıyla ilgili soruları yanıtladı. 


Röportaj Gülnaz Naroğlu 


m 6 — 


PATROĞİMU 


erve Gülşah Arslan, 10 
Nisan 1991'de Ankara'da 
doğdu. Yamaç 
paraşütüyle üniversite 
yıllarında tanıştı. Gazi 
Üniversitesi Mimarlık 
Bölümüne kaydını 
yaptırdığı gün kendini Gazi Havacılık 
Kulübü standının önünde buldu. Ilk 
uçuşunu 2009'da gerçekleştirdi, 2OlI yaz 
sezonunda yarışmalara katılmaya başladı. 
Katıldığı ilk yarış olan Denizli Türkiye 
Yamaç Paraşütü Şampiyonası'nda kadınlar 
klasmanında ikinci oldu. Milli takım 
kadrosuna da seçilen sporcumuz, aynı yıl 
Ayaş'tan kalkıp 116.8 km uçarak Türkiye 
kadınlar mesafe rekorunu kırdı. 
2015 yılında Türkiye kadınlar 
şampiyonu olan Arslan, milli takım 
kadrosuna tekrar seçildi. 2016 yılmdan 
itibaren ise Türkiye'yi dünya kupalarında 
temsil etmeye başladı. Kırkkız'dan 142.7 
km uçarak Türkiye kadınlar mesafe 
rekorunu yeniden sahiplenen Arslan, 
2017 yılını da kadınlar şampiyonu olarak 
tamamladı. 


Yamaç paraşütüne nasıl 
başladın? ğ 

Ankara'da Gazi Universitesi Mimarlık 
Bölümünü kazanmıştım. Bir arkadaşım 
okulda Gazi Havacılık Kulübünün 
standını görmüş. Tuttu elimden, beni 
oraya götürdü. Eğitimlerin ardından 


“Boynuma bağladığım Türk 
bayrağı ile süper girl gibi uçarak 
kürsüye çıktığımda 
hissettiklerimi anlatmam 
vr . 


bana ilk “Merve hazırlan, uçacaksın" 
dediklerinde kalp atışımı tırmaklarımda, 
kirpiklerimde hissettiğimi hatırlıyorum. 
Ekim 2009'da gerçekleşen bu olaydan 
beri de uçuyorum. 


Bugüne kadar kaç atlayış yaptın? 

Yamaç paraşütünde aslında sayıdan 
çok süre önemlidir. Yılda ortalama 150 
saat sadece yarışmalarda ve fırsat 
bulduğum her hafta sonu Türkiye'nin 
değişik yerlerinde uçuyorum. Her yıl 
ülkemizde üç ulusal yarışma, dünyada 
da beş dünya kupası ve bunların en 
iyilerinin katıldığı bir süperfinal yapılıyor. 
Tamamına katılıyorum. Geçen yı 
Eskişehir'den kalkıp Kütahya - Balıkesir 
sınırına kadar gerçekleştirdiğim 142.7 
km'lik uçuşla Türkiye kadınlar mesafe 
rekorunun sahibi oldum. Uç yıldır Türkiye 
şampiyonaları ve ulusal yarışmalarda 
kadınlar şampiyonu olarak milli takıma 
seçiliyorum. 


Brezilya'daki Dünya Kupası'ndan 
biraz bahseder misin? 
Dünya Kupası Akademisi tarafından 
her yıl dünya çapında beş adet yamaç 
paraşütü yarışması düzenlenir. Bu 
yarışmaların ardından da en iyilerin 
katılmaya hak kazandığı, son yarışma 
olarak süper final yapılır. 1996'dan 
beri düzenlenen dünya kupalarına her 
sene 20'den fazla ülkeden yaklaşık 
120 pilot katılıyor. Geçtiğimiz Eylül 
ayında Brezilya'da düzenlenen Dünya 
Kupaspnda el ülkeden toplam 103 pilot 
katıldı. Brezilya gerek meteorolojisi, 
gerek coğrafyası itibariyle çok sevdiğim 
ve aşina olduğum bir bölge. Daha 
önce üç kere benzer bölgelerde uçuş 
tecrübesi elde etmiştim. Bu tecrübe 
yarışma esnasında doğru karar vermede 
çok etkili oluyor. Bu nedenle büyük bir 
hevesle gittiğimiz Dünya Kupası'nda 
kadınlar klasmanında ikinci oldum. 
Boynuma bağladığım Türk bayrağı ile 
super girl gibi uçarak kürsüye çıktığımda 
hissettiklerimi anlatmam mümkün 
değil. Bir de bu gururun üzerine 9 -20 
Ocak 2018 tarihlerinde Kolombiya'nın 
Roldanillo şehrinde gerçekleşecek süper 
finale seçildiğim haberini aldığımda 
iyilerin de iyileriyle aynı havada, aynı 
bulutun altında olacağımı düşünmek 
kalbimin deli gibi atmasına sebep oldu. 
Bu katıldığım ilk süper final olacak ve bu 


e 


nedenle önemi çok büyük. Yepyeni bir 
uçuş bölgesi ve yamaç paraşütünün en 
iyileri ile on gün uçacağım. Çok heyecanlı 
ve keyifli olacağına eminim. 


Nasıl antrenman yapıyorsun? 

En iyi antrenman, fırsat bulduğum her 
an uçmak. Onun dışında kondisyonumu 
geliştirmek için fitness ve yoga 
yapıyorum. 


Yarış ve antrenman masraflarını 
nasıl karşılıyorsun? 
Dünya kupalarına federasyonumuz 
gönderiyor ve tüm masraflarımızı 
karşılıyor. Ancak yurtiçi ve ulusal 
yarışma masrafları, antrenmanlar ve 
daha da önemlisi malzeme tedariği için 
sponsora ihtiyaç duyuyorum. 


Yamaç paraşütüne başlamak 
isteyenlere neler önerirsin? 

lik olarak bu işte gerçekten iyi olan 
insanları araştırsınlar ve onlardan 
eğitim almaya çalışsınlar. Sadece afişini 
görerek bir eğitime kayıt yaptırmasınlar. 
Ülkemizde çok ucuza, gerçekten kötü ve 
güvenliği hiçe sayan eğitimler veriliyor. 
Çoğu üniversite kulüplerinde Türkiye'nin 
en iyi eğitimi veriliyor. Üniversitede 
okuyan arkadaşlarıma da kendi 
topluluklarının standına uğramalarını 
tavsiye ederim. Bu konuda bana sosyal 
medya hesaplarımdan ulaşırlarsa 
elimden gelen yardımı yaparım. 


Yamaç paraşütüne Türkiye'de 
verilen önem nedir? 

Yamaç paraşütü uçmanın en ucuz 
yoludur ve bu nedenle hayalinde uçmaya 
dair en ufak hir hevesi olanlar kendilerini 
yamaç paraşütünde uçarken buluyor. 

Bir kısmı sadece hafta sonları ayaklarını 
yerden keserken, bir kısmı da bu sporu 
yarışma heyecanıyla birleştirmeyi 

tercih ediyor. Türkiye'de bu sporu yapan 
binlerce insan var. 


Merve'yi süperfinal yarışmasında www. 
superfinalpwccolombia.comadresinden veya 
©merveyulsahhı Instagram hesabından takip edebilirsiniz. 
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Röportaj Ahmet Çelik 


1 era pa İİ a 


Öncelikle sizi tanıyalım. Spor 
hayatınız nasıl başladı? 

1992'de Trabzon'da doğdum. Spora 
lise ikinci sınıfta başladım. lik iki yıl 
hentbol oynadım. Iki yıldan sonra beden 
eğitimi hocamın beni keşfetmesiyle 
atletizm hayatım başladı. 0 yaşlarda 
spor o kadar ilgimi çekmiyordu. 
Üst dönemimdeki ablalarımdan 
görerek sporun sosyal açıdan ve her 
alanda sağladığı katkılar beni spora 
yakınlaştırdı. Atletizme böylelikle lise 
ikinci sınıfta başlamış oldum. Okul 
takımında hentbol oynadıktan sonra lise 
iki, üç ve dördüncü sınıflarda atletizm 
hayatım sırıkla yüksek atlama ile 
başladı. O alanda Türkiye üçüncülüğüm 
var, fakat daha sonra bileğimi kırıp 
sakatlanınca sırığı bıraktım. 

Sakatlığınızdan sonra hangi 
alanda devam ettiniz? 
Düz koşu 400 metre alanında 
başarılı olacağım düşünüldüğü için bu 
alanda antrenman yapmaya başladım. 
Antrenmanları yapmama rağmen 
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derecelerim düşmedi, hep aynı sürede 
koşuyordum. Daha sonra 200 metre 
üzerinden 400 metre koşmaya başladık. 
İşte o zaman daha başarılı oldum. Bu 
sürede Trabzon'da kaldım. Çocukluktan 
beri aynı antrenörle çalıştım, fakat 
Trabzon'da spor açısından gelişme 
kat edemeyeceğimi düşündüm ve 
oradaki antrenörümden ayrıldım. Sonra 
Ankara'da bir antrenörle çalışmaya 
başladım. Onunla iki içerisinde 400 
metrede kendi rekoruma ulaştım. 
Antrenörüm bazı durumlardan 
dolayı antrenörlüğü bırakınca ben de 
İstanbul'da Fenerbahçe Spor Kulübü'ne 
geldim. 400 metrede kendime göre kısa 
zamanda çok büyük şeyler yaptım. Iki yıl 
Türkiye şampiyonu oldum. 

lik yarışınız ne zamandı? 
Unutamadığınız bir yarışınız oldu 
mu? 

Ilk yarışım 15 yaşında okullar puanlı 
atletizm yarışıydı. İlk branşım sırıkla 
yüksek atlamaydı. Türkiye sekizincisi 
olmuştum. Çok heyecanlıydım, ilk defa 


yarışıyordum. Tabii o zaman çocuktum; 
heyecanım daha büyüktü, içim kıpır 
kıpırdı. Yıllar geçti ama ben hâlâ ilk 
günkü gibi heyecanlanıyorum. Akdeniz 
Şampiyonas»rnda 4x400'de inanılmaz 
bir yağmurun altında koşup kürsüye 
çıktığımız yarış benim için unutulmazdı. 

Doğanın faktörleri içinde 
spor yapmak, yarışmak nasıl bir 
duygu? 

Atletizm açık alan için çok zor bir 
spor, fakat açık saha sporu olduğu 
için yağmurlu ve rüzgârlı havalarda 
iş yükü iki katına çıkıyor. Hedefleriniz 
ve hayalleriniz bütün zorluklardan, 
yağmurdan, rüzgârdan daha ağır bastığı 
için bir şekilde piste çıkıyorsunuz ve 
koşuyorsunuz. 
Spor hayatınızın devamında 
kendinize koyduğunuz hedefler 
nelerdir? 
Hedef olarak her zaman öncelikle 
kendi en iyi derecemi yapmaya 
çalıştım. 23 yaş altı 4x400'de, 
Balkanlar'da madalyam var; Avrupa 
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Şampiyonas»na defalarca katıldım 
ama bunlar beni tatmin etmiyor. Bu 
yaz Akdeniz Şampiyonası var, orada 
kürsüye çıkmayı çok istiyorum. 
Fakat hâlâ bir olimpiyat görmedim 
ve bir olimpiyatta, bir sporcunun en 
büyük hayali olan finali koşmayı çok 
istiyorum. Özellikle sprint dalında bir 
sporcunun final koşması Türkiye için 
çok önemli bir şey. 

Yarışlara ve olimpiyatlara 
hazırlanırken nasıl bir antrenman 
sistemi izliyorsunuz? 

Bana göre beklenen başarı gelmiyorsa 
antrenman sistemi, ortam ve antrenör 
değiştirilmeli. İstanbul'da şu an her şey 
çok farklı, yeni antrenörümle olimpiyat 
barajını geçmeyi hedefledik. Bu nedenle 
de çok yoğun çift antrenmanlar 
yapıyorum sürekli olarak. Kendime 
çok dikkat ediyorum, sabah akşam 
antrenman yapıyorum ve bunun dışında 
çok fazla sosyal hayatım yok. Şu an 
hedefe odaklı çalışıyoruz. Bunun yanında 
küçük şampiyonalar var ama bizim 


amacımız olimpiyat. Yani kısa vadeli değil 
uzun vadeli düşünüyoruz. Sprint dalında 
çok yaygın olduğu için sakatlıklar da 
yaşayabiliyorum ama sistemli bir şekilde 
barajı geçeceğimize inanıyorum ben. 

Türkiye açısından ve kişisel 
olarak baktığınızda sporda nelerin 
eksik olduğunu görüyorsunuz? 

Bu anlamda nasıl zorluklarla 
karşılaşıyorsunuz? 

Kişisel eksikliklere baktığımızda 
sistemin çok yetersiz olduğunu 
düşünüyorum. Futbol dışında amatör 
branşlara hem maddi hem manevi anlamda 
sağlanan imkân çok az. Saygı var ama bana 
göre imkân yok. Ayrıca Türkiye'de antrenör 
yetersizliği var. Neden olimpiyatlarda ya da 
bir Avrupa Şampiyonası'nda madalyamız 
yok? Bunun cevabı kesinlikle sistemsizliktir. 
Ben yurtdışına çok seyahat ediyorum ve 
oradaki imkânlarla buradaki imkânları 
göz önünde bulundurduğumda maalesef 
söylemeliyim ki Avrupa ülkesi olmamıza 
rağmen spor anlamında onlarla alâkamız 
yok. 

Spora başladığınız zamanla 
şimdiki zaman arasında bir 
ilerleme olduğunu düşünüyor 
musunuz? 

Malzeme desteği ve maddi destek gibi 
ufak bir tarafına baktığınızda gözlenen 
bir değişim var. Fakat sizi başarıya 
götürecek esas şey bunlar değildir. Şu 
an ben Türkiye'de 400 metrede en iyiyim, 
çok mesafe kat ettim ama bu benim 
için yeterli değil, Özellikle altını çizmek 
istiyorum ki futbol dışındaki branşlarda 
ufak tefek değişiklikler dışında çok fazla 
bir ilerleme yok. Futbolun altyapısı bile 
daha değerli ama atletizme ya da diğer 
branşlara bu kadar değer verilmiyor. 
Bence biraz üstünde durulsa ve sisteme 
oturtulsa Türkiye amatör branşlarda 
daha başarılı olabilir. Sporun ana branşı 
atletizm ama verilen değer o yönde değil. 

Kadın üzerinde oluşturulan 
baskılara baktığınızda Türkiye'de 
kadın sporcu olmak nasıl bir şey? 

Ulke olarak kadın sporcu fikrini 
aşamadık ve kadın sporuna çok destek 
sağlanmadı. Kadın neden spor yapsın, 
kız evladımı spora göndermeyeyim gibi 
arkadaşlarımın ailelerinde karşılaştığım 
bir durum... Şu anda hâlâ bu durum 
devam ediyor ve ben hep kendimden, 
arkadaşlarımdan örnek veriyorum 
ama maalesef kız çocuğu futbol oynar 
mı şeklinde giden ve kadını kısıtlayan 
düşünceler hâlâ devam ediyor. Bence 
aileler bunları bir kenara bırakmalı. Öyle 
olursa her branşta ülke seviyeler atlar. 
Ben ülkenin sporda iyi yerlere geldiğini 
görmek isterim. Ülkede her branşta 
sporcu azalıyor. Sporcuların alttan 
yetişmesi gerekiyor. 

Türkiye'nin potansiyeline 
ulaşması konusunda ailelerin 
desteğinin yeri nedir? 

Ailelerden destek çıksa çok farklı 
bir tabloya bakabiliriz, çünkü ben Türk 
insanının oldukça yetenekli olduğuna 
inanıyorum. Avrup a'daki arkadaşlarımıza 
sorulduğunda herkes Türkleri spor 


anlamında çok yetenekli buluyor. Dediğim 
gibi sistemsizlikten, imkânsızlıktan eksik 
kalabiliyoruz. 

Destek açısından sporcu 
bilincinin gelişmesinin önemi 
nedir? 

Kesinlikle sporcu bilincinin 
geliştirilmesine önem verilmesi 
gerekiyor. Bu alanda çok çalışmalar da 
var aslında. Küçük yaşlar için hemen 
hemen her branşta eğitim sağlanıyor. 
Yüzme, basketbol, yaz okulları var. Aileler 
çocuklarını bu şekilde yönlendirerek spora 
büyük katkı sağlayabilir. Aile desteği 
olduğu sürece büyük yol kat edileceğini 
düşünüyorum. 

Sizin için ailenizin desteğinin 
nasıl bir katkısı oldu? 

Benim için onların desteği çok 
nemliydi, çünkü o şekilde bir insan 
ir işte büyük başarılara imza atıyor. 
evdiğin insanların yanında, ailenden 
estek alarak ilerlemek çok başka 
r şeydir. Ben bir dönem dışında hep 
rabzon dışındaydım, hep uzaktaydım 
a ailem, annem , babam, arkadaşlarım 
ep destek oldu. Sonunda da istediğimiz 
du, Türkiye'de en iyi konuma geldim. 
Yine de benim için yeterli değil, gözüm 
çok daha fazlasında. En büyük desteğimin 
annem olduğunu düşünüyorum. Çünkü 
o her zaman yanımdaydı; her yarışımda, 
gelemese de telefonun her zaman 
ucundaydı. Koşamadığımda, yarış kötü 
geçtiği zaman beraber üzülüyoruz; iyi 
geçtiği zaman beraber seviniyoruz. 

Hiç bırakmak istediğiniz ya da 
yapamayacağınızı düşündüğünüz 
bir an oldu mu? 

Oldu ama bu ilk başlardaydı. 
Antrenmanın zorluğundan kısa süreli 
bir bıkkınlık olsa da yine annemin 
desteklemeleriyle onun sayesinde 
devam ettim. Daha fazla antrenman 
yaptım, ilerlemeye devam ettim. İyi ki 
de o hıkkınlığa yenik düşmemişim ve 
bugünlere gelmişim. 

Okulla spor bir arada yürütmek 
dendiği kadar zor mu? 

Sabah altıda kalkıp okula gidip sonra 
antrenmana giden ve akşam sekizde 
uyuyan bir insandım lise zamanlarımda. 
Tempoya ayak uydurmak ilk başlarda 
dukça zor oluyor. Gün içinde derste 
beynin, antrenmanda vücudun ağırlıklı 
olarak yoruluyor. Fakat tempo yoğun olsa 
da ikisini idare etmek gerçekten zor değil. 
Ben lise ve üniversite hayatım boyunca 
bunu yaptım ve hâlâ da tempo aynı 
yoğunlukta. Yaptığım işi sevdiğim için de 


O 
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zor gelmiyor, yoğunluk tatlı bir yoğunluk 
oluyor. Antrenmanda acı çeksem de o acı 
bana keyif veriyor. 
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OUTDOOR KAHRAMANI BERFE SANCAK 


“KOŞARKIN 


GÖKYÜZÜNÜ GÖRMEK 


MÜKEMMEL BİR 


MOTİVASYON” 


Berfe Sancak aileden gelen yetenek ve destekle hem hukuk fakültesinde hem de 
pistlerde başarıya odaklanmış bir milli atletimiz. Azim ve kararlılığını iki alanda da 
sürdüren Sancak, spor hayatı, başarıları ve hedefleri ile ilgili soruları yanıtladı. 


Bize kendinizi tanıtır mısınız? 
Spor hayatınız nasıl başladı? 
Profesyonel anlamda nasıl devam 
etti? 

23 yaşındayım. Atletizm branşında 

beş senedir milli takım sporcusuyum. 
100-200-400 metre branşlarında 
yarışıyorum. Bu dallarda Türkiye 
şampiyonlukları elde ettim. Aynı 
zamanda Yaşar Universitesi Hukuk 
Fakültesi dördüncü sınıf öğrencisiyim. 
Spor hayatım bebekken, evde 
emeklerken başladı desem yalan olmaz. 
Ailem sayesinde sporun tutkusuyla 
büyüdüm ve sporun disiplinini edindim. 
16 yaşında ilk defa pistlerde antrenman 
yapmaya başladım. Bir sene sonra milli 
takıma seçilmemle beraber profesyonel 
anlamda spor hayatım başlamış oldu. 


Bilenizin spor hayatınıza desteği 
sizi nasıl etkiledi? 
Onların da bu işin içinden gelmesi, hatta 
sahada beraber büyümeleri, aşkla bu 
sporu yapmaları ve şu anki evliliklerinin 
altyapısının spor olması, beni bu hayata 
daha çok bağladı. Kendimi ve hayatımı 
disipline etmeyi, sağlıklı beslenip 
yaşamayı ve asla pes etmemeyi 
öğrendim. 


Bırakmak istediğiniz zamanlar 
oldu mu? Olduysa nasıl devam 
ettiniz? 

Karakterim gereği başladığım hiçbir 

işi hedefime ulaşana kadar yarım 
bırakmadım. Azmim ve sabrım beni 
spora bağlayan ve asla yenik düşmeme 
izin vermeyen iki güçlü özelliğim. Tabii 
ki bırakmak istediğim zamanlarım oldu. 
Özellikle okuduğum bölüm gereği çok 
fazla zorlandım. İnsanlar sadece birini 
yaparken ve zorlanırken ben ikisini 
yürütmeye çalıştım ve buralara kadar 
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getirdim. Bu benim için büyük bir gurur. 
Bunun altyapısı sporun bana verdiği 
disiplin. İnsanlar kolay olanı seçer 

ama önemli olan zoru başarmaktır. Bu 
yüzden hiç pes etmedim. 


Atletizmin Türkiye'deki yeri 
nedir? Insanların bu spora ve 
sporcuya yaklaşımı nasıl? Nasıl 
olması gerekiyor? 

Atletizm Türkiye'de gelişmekte olan 

ir branş. Bu sene sprint branşında iki 
ünya şampiyonumuz var, bu gerçekten 
üyük bir başarı. Federasyonumuz 

er türlü imkânı sporcuya sağlıyor, 
porcunun tüm yapması gereken 
ikâyet etmeden sadece çalışmak. 
enel olarak aileler çocuklarını bu 
anda desteklemiyor. Bu nedenle çok 
azla yetenekli sporcu kayboluyor. 
esinlikle sporun eğitim başarısını 
rttırdığını düşünüyorum. Burada en 
önemli faktör ailenin teşvik etmesi. 
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Avrupa ile karşılaştırıldığında 
spor anlamında eksik nedir? 
Türkiye'deki potansiyel hakkında 
siz ne düşünüyorsunuz? 
Avrupa'nın bizden daha ileride olduğu 
aşikâr... Her gün bu konu hakkında 
araştırma yapıyor, makaleler 
okuyorum. Kesinlikle eksiğimiz okuyup 
araştırmamak. Oradaki antrenörler, 
eğitimciler her gün kendilerini 
yenilemek için sürekli araştırma 
yapıyorlar, okuyorlar. Türkiye'de hâlâ 20 
senedir yapılan antrenmanlar yapılıyor; 
biraz da bizim insanımızda 'en iyi biz 
biliyoruz egosu! var. 


Bu sezona ve ilerideki birkaç yıla 
baktığınızda hedefleriniz neler, 
hangi yarışlar? 

Öncelikle bu seneki hedefim Berlin'de 


yapılacak olan Avrupa şampiyonası, 
2016 yılında Amsterdam'da yapılan 
Avrupa şampiyonasına katılmıştım. 
Bu sene de hedefim bireysel olarak 
orada ülkemi temsil etmek. En büyük 
hedefim 2020 olimpiyatları ve dünya 
şampiyonası 


2020 Olimpiyatları için 
çalışmalarınız nasıl ilerliyor; 
hedefleriniz ne yönde? 

2020 Olimpiyatları şu an devam 
etmemin en büyük motivasyonu. 
Aslında çalışmalarımız bu yönde, 
tamamen geleceğe yönelik. Ancak 
senelik hedef koyduğumuz yarışları 
koşmak motivasyon kaynağı oluyor. 
Olimpiyatlarda 400 metre branşında 
ülkemi temsil etmek istiyorum. 
Bunun için de çalışmalara devam 
ediyorum. 


Büyük yarışlar öncesinde 
antrenman yoğunluğunuz nasıl 
oluyor? Özellikle kış aylarında 
beslenme ile antrenmanlarınızı 
nasıl destekliyorsunuz? 
Atletizmde iki yarış sezonu bulunur; 
kışın, ocak ve şubat ayında yapılan 
kapalı salon yarışları ve yazın 

pistte yapılan yarışlar. Bizim hedef 
yarışlarımızdan bir ay önce forma 
girmemiz gerekiyor. Bu da artık 
kuvvetimizi hıza çevirmemiz, aynı 
zamanda kilo vermemiz gerekiyor 
demek. Bu nedenle yarış öncesi 
antrenman şiddetim fazla ancak süresi 
çok kısa olan antrenmanlar yapıyoruz. 
Saat olarak yorucu olmayan ancak 
maksimal koşular... Beslenme olarak kış 
ayında kuvvet antrenmanı yaptığımız 
için protein yüklü yiyecekler tüketmeye 
gayret gösteriyorum. Aynı zamanda bol 
C vitamini alıyorum. 


Doğa sporlarına ilginiz var mı? 
Doğa, dış faktörler antrenman ve 
yarışlarda sizi nasıl etkiliyor? 
Doğa sporlarına ilgim küçükken daha çok 
vardı ancak şu an vakit ayıramadığımdan 
ilgimi biraz kaybettim. İleride kesinlikle 
ilgilenmek istiyorum. Açık havada 
antrenman yapmayı tercih edenlerdenim. 
Hava O derece de olsa, yağmurlu da 

olsa, sporu bu şartlarda yapmayı 
yeğliyorum. Kesinlikle oksijen kapasitemi 
arttırıp, antrenmana daha çok dayanık 
olabiliyorum. Aynı zamanda çoğu zaman 
koşarken gökyüzünü görmek benim içi 
mükemmel bir motivasyon. 
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Atletizm olmasaydı şu an nerede, 
ne yapıyor olurdunuz ya da 
atletizm olmasa hangi sporu 
yapmak isterdiniz? 

Atletizm dışında başka bir spora 
açıkçası ilgim olmadı. Atletizm 
olmasaydı, muhtemelen olduğum 
yerde olurdum, çünkü iki hedefimi 
de aynı anda yürütmeye çalışıyorum. 
Hukuk alanında çalışmalar yapmaya 
başlayabilirdim. 


İlk yarışınızda neler hissettiniz? 
Şimdi bulunduğunuz noktadan 
geri dönüp baktığınızda neler 


hissediyorsunuz? Unutamadığınız 
bir anınız var mı? 

İlk yarışımda kuvvetsizlikten 
düşmüştüm; yerden kalkıp, devam 
edip yarışı bitirmiştim. Kesinlikle 
unutamayacağım bir andı. Herkes 
alkışlamıştı. 0 an anladım hiçbir 
zaman pes etmemem gerektiğini. 
Şimdi çok daha iyi yerlerde olmamın 
sebebi ilk zamanlardaki hiç pes 
etmeyişim. Bu spor kesinlikle 
karakterimi çok güçlendirdi, beni 

şu anki ben yaptı. 0 yüzden sporla 
geldiğim ve sporda yaşadığım her ana 
minnettarım. 


Ocak - Şubat 2018 outdoorfitnessturkiye.com 31 


DOSYA KAYAK MERKEZLERİ 


BIEMMZAHEYLEN 
S/CIGIRIYOR! 


Havaların soğumasıyla bir kış sporları sezonu daha açılmış oldu. Hazır yarıyıl tatili de yaklaşıyorken 
yapılacak en doğru şey doğanın çağrısına kulak vermek ve soluğu, karın, soğuğun doyasıya keyfini 
çıkaracağınız bir kayak merkezinde almak. Sezonu da gelmişken okuyucularımız için Türkiye'nin 
kayak merkezlerinden birkaçını bu yazıda derledik. 


Türkiye'de kayağın bir diğer adresi ise seneler içinde Erciyes A.Ş. tarafından 
yapılan çalışmalar sonucu büyük gelişme kat etmiş ve FIS Snowboard 
Şampiyonası'nın bir ayağına ev sahipliği yapmakta olan merkezimizdir. 
Kayseri sınırları içerisinde yer alan Erciyes Dağı sönmüş bir volkan olması 
özelliğiyle de dünyaca bilinmektedir. Göreme'deki Peribacalarının oluşumunu 
bile tetiklemiş ve şu an sönmüş bir volkanın Türkiye'nin en büyük kayak 
merkezlerinden biri haline gelmiş olması da doğanın büyüsünü gözler 

önüne sererek bu dağda yapılacak etkinlikleri de bir o kadar eşsiz hale 
getiriyor. Toplam 30 kilometrelik pistiyle gelişmekte olan Erciyes dünya 
şampiyonaları ve olimpiyatlara sahne olmayı bekliyor. 


# 


ERGİYES 


| 
Kocaeli sınırları içerisindeki Kartepe özellikle 
İstanbul'a yakınlığıyla şehirlilerin kaçış noktası. 

Kış sporları için en uygun zaman aralık ve mart 
ayları arasında. Mevsim başında toz kar görülen 
merkezde, mevsim sonunda ıslak kar özellikleri 
bulunur. Normal kış koşullarında kar yüksekliği üç 
— > metreye ulaşabhilmektedir. 
Pist uzunlukları 400 metre 
ile 3500 metre arasında 
değişen merkez şehirden 
kaçmayı düşünen doğa 

ve sporseverler için iyi bir 
seçenek. 


birincisinde gece de kayak yapılabilmesi. Aralık ve nisan ayı arasında 
sezonun açık olduğu Ilgaz'da tüm pistlerde toz kar bulunmakta. 
Karadeniz'de Ilgaz Milli Parkvnın içindeki bu merkez bir kaçamak için 
seçenekler arasında bulundurulmalı, 
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Türkiye'nin en köklü kayak merkezlerinden olan 
Kartalkaya Batı Karadeniz'de bulunuyor. Yine akıllara 
ilk gelen kayak merkezlerinden biri olan Kartalkaya'da 
Dorukkaya Oteli'nde Türkiye'nin ilk profesyonel 
snowparkı bulunuyor. Aralık ile mart ayı arasında kayak 
sezonu açık oluyor. Toplam 20 kilometrelik 12 pist 
alpine ve tur stillerine uygun ortam sağlıyor. 
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Kayak merkezi denildiğinde akıllara 
gelen ilk yer desek yanlış olmaz. 
Bursa ili içerisindeki Marmara'nın 
en yüksek dağı Uludağ Türkiye'nin 
en büyük kış ve doğa sporu 
merkezi olarak görülüyor. 2000 


> gm metrede oteller ve tesislerin olduğu 
il merkezde çeşitli aktiviteler mevcut. 
Gelelim Türkiye'nin en heyecanlı pistlerinden bir tanesine... Palandöken kışları Toplam pist uzunluğu 25 kilometre 
sert geçen Erzurum'un güneyinde bulunuyor. 32 bin kişilik kapasiteye sahip olan merkezde tam 1! ana pist 
merkez Türkiye'nin en iyi ilk üç pisti arasında. Yüksek irtifa, kaliteli kar ve uzun bulunmakta. Alpine snowboard, cross 
süren kış nedeniyle tesisler aralık - mayıs ayları arasında açık olsa da diğer kayak countıy, heliskiing gibi kayak ve 
merkezlerine kıyasla Palandöken kış sporlarının daha uzun süre yapılabileceği bir snowboardun çeşitli stillerine uygun 


Ss 

nokta. 8 kilometre uzunluğundaki pistiyle en uzun pistler arasına giren 27 numaralı olan pistler sporseverlere her yerinde 

pist dışında Palandöken'de 21 pist daha bulunuyor. kayabilecekleri bir alan sağlıyor. 
Soğuk kışıyla 


© tarihimizin en acı 
İ trajedilerinden birine 
şahit olan Sarıkamış 
# ülkemizin en önemli 
kayak merkezleri 
arasında. Doğu 
& Anadoluda yer alan 
bi bu merkezimizin en 
a önemli özelliklerinden 
biri Alp Dağlarına 
© özgü kristal karla 
Rİ örtülü olması. Bu 
i nedenle de alpine, 
kuzey ve tur 
disiplini gibi birçok 
disiplini Sarıkamış'ın 
pistlerinde 
uygulamak mümkün. 
Toplam pist uzunluğu 
12 kilometre olan 
merkezde sezon 
aralık ve mart ayı 
arasında açık. 
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CASIO. 
BUİLT T0 TAKE IT 


6A-700 


Team G-SHOCK 
Kelvin Hoefler 


GSHULR 


Çıka 
Üz) 
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e 5 SE 


"YE İŞT i İRDİĞİMİZ 
ÖĞRENCİLERLE 
YARIŞMAK ZORP 


Kış sporlarının vazgeçilmezleri kayak ve snowboard ile büyümüş, 
snowhoardda uzmanlaşmış ve deneyimlerini, bilgilerini öğrencilerine 
aktarmayı seçmiş olan Tuğhan Kırbaç ile keyifli bir sohbet gerçekleştirdik. 
“Boynuzun kulağı geçtiği 6-Shock Snowboard Yarış Akademisi, Türkiye'de 
kış sporları ve daha fazlası bu röportajda! 


Sizi ve spor hayatınızı tanıyabilir 
miyiz? 

1980 doğumluyum, V yaşında 
snowboard'a başladım. 2000 senesine 
kadar Türkiye'deki ufak tefek yarışların 
hepsine katıldım. Bir sponsorla 

beraber dünyaya açıldım. Dünyadaki 

ilk 400 adamdan 60'ıncı sıraya 

kadar indim. Sonrasında Türkiye'de 
snowboard branşının olmaması, Kayak 
Federasyonu'na bağlı olması nedeniyle 
yurtdışında snowboard sporcumuz 
olmadığı kabul edildi. Sponsorum da 
çekilince ben Türkiye'deki yarışlara 
katılmaya başladım. Dokuz, on sene 
boyunca kimseye geçilmedim. 2008 
yılında Snowboard Yarış Okulu'nu 
Uludağ'da kurdum. Altı senedir Koç 
Üniversitesi'nin snowboard takımını 
çalıştırıyorum. Son üç senedir 


kadınlarda Türkiye şampiyonuyuz, 
erkeklerde ilk beşin içindeyiz. 


Sadece snowboard odaklı mı 
ilerliyorsunuz, yoksa kayak da 
çalışmalarınıza dahil mi? 

Benim iki yaşında ağzımda emzikle 
kayak yaparken fotoğraflarım var. 
Babam o zamandan başlatmış. Bu bizim 
baba mesleğimiz, dört kardeş de bu işi 
yapıyor. İki büyük kardeş Uludağ'da, biz 
de Kartalkaya'dayız. Ailecek profesyonel 
olarak işimize devam ediyoruz. 


Snowboard Yarış Okulu'nun 
(G-shock Snowbboard Akademisi) 
kuruluş amacı neydi? 

Bu okulun asıl kuruluş amacı temel 
eğitim dersleri vermek değildi, 
profesyonel sporcular yetiştirmekti. 


CASIO. 
BUİLT TO TAKE İT 


GA-710 


Faaliyete başladığımızda üç sporcumuz 20-25 gün kamp yapıyoruz. Avusturya'nın 
vardı. Sene sonuna geldiğimizde Alplerinde 3500 metrede eğitimlerimize 
ortalama 30 - 40 sp orcuya kadar devam ediyoruz. Bizden eğitim alanlar ğ Team G-SHGGK 
çıkmıştık ve ilk senenin sonunda sezon dışında da, sezona girmeden a 
meyvelerimizi toplamaya başlamıştık önce de bizimle beraber seyahat ederek 
bile. Bu okula gerçekten Türkiye'de eğitimlerine devam ediyorlar. Kasımda, 
bir ilke imza attık. Her sene iki senede sezon başında 3.440 metrelik Pitz Glacier 
bir olan EOF Gençlik Olimpiyatları Dağı'nda belli bir öğrenci sayısı ile 20 
gibi etkinliklere en az üç, dört sporcu günlük antrenman yaptım. 2018 Haziran 
veriyoruz. Şu anda aktif olarak ayında yine bir buzul kampımız olacak. 
border cross milli takımda yarışan Adı buzul diye geçiyor ama aslında 
World Cup'a giden Muhammed Cem antrenmanları yaptığımız yer büyük bir 
Boydak isimli sporcumuz var. Yine kayak merkezi. Irtifa çok yüksek olduğu 
küçük yaş grubu takımında da onun için burada 12? ay kayak yapabilmeniz 
kardeşi Emre Boydak var, o da bizim mümkün. Bizim Türkiye'de 12 ay 
sporcumuz. *l9 erkek ve kadınlar yapabileceğimiz sporlar futbol, yüzme, 
kategorilerinde sporcularımız mutlaka salon sporlanyken kayak ve snowboard 
ilk üçte, Uludağ'da kurulduktan sonra daha pahalı bir spor. 
Kartalkaya'ya transfer edildik, beş Fakat yurtdışında sistem daha farklı; 
senedir de buradayız. Otelin yüzde yüz insanlar hayatlarını kayak ve snowboardla 
memnuniyet veren tek departmanı biziz. o başlatıyorlar. Aradaki fark da buradan 
çıkıyor. Onların 365 günün 290 günü kayak 
Kaç eğitmenle çalışıyorsunuz? ve snowboard yapması bizim 50 gün 
12 eğitmenle çalışıyoruz. Kartalkaya yapmamıza doğal olarak eşdeğer olmuyor. 
Kaya Palazzo partnerliğinde 6-5hock 
Snowboard Yarış Okulu olarak faaliyete Türk insanının kış sporuna ilgisi 
başladık. Biz zaten ismimizle bir ne durumda? 
markaydık. İki markanın bir araya Okul olarak biz 7'den 77'ye ders 
gelmesiyle daha da güçlendik. Sezonun veriyoruz. Ortalaması 45 yaş olan 
başından beri 250 öğrenciyle çalıştık, gruplara da, 6 yaş grubundaki çocuklara 
bu sene ortalama 6 bin öğrenciye da ders verdim. Kuşak farkı yaşanıyor, 
hizmet verdik. Bu rakam Kartalkaya için Oo fakat ülkemizde bu tarz sporlar hava 
çok büyük bir rakam. şartlarıyla bağdaştırıldığı için şehirde 
hava ne zaman soğursa kayak ve 
Sezon ne kadar sürüyor? snowboard o zaman akla geliyor. Burada 
1s Aralık'ta otelle birlikte biz de hizmet 


vermeye başlıyoruz, sezon mart ayına 
kadar da devam ediyor. Dört aylık sürede una bağlı olarak kapanmış oluyor. 
burada kayak ve snowboard yapılıyor. ofesyonel olan, bizim yetiştirdiğimiz 


Fakat tabii ki de 6-Shock Snowboard porcular bizimle beraber hareket ediyor. 
Yarış Akademisi'nin işi burada bitmiyor. ömesti tatilinde olan seçmemize katılıp en e 


isan ayında inanılmaz kar varken m 
imsenin aklına gelmiyor. Sezon da 


zy UERB 


Biz eylül ve haziran aylarında ortalama zimle kamplarımıza geliyorlar. 
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CASIO. 


STEP OUT 
AND STEP UP 


kayabilsinler. Türkiye'de turizmin, kayak 
merkezlerinin gelişmesi artk zor. 


Türk insanı kayak ve snowboarda 
yatkın mıdır? 

Ben size 6-S5hock Snowboard Akademi'den 
örnek vereyim; beş yaşında snowboarda 
başlayan çocuğun annesi ve babası 

da daha sonra gelip öğrenmek istiyor. 
Türkiye'de herkes bu sporu öğrenebilir. 
Uzun süre kayak kaymış olup da daha 
sonra snowboard öğrenirken o acıyı en 
baştan çekmeye korkan insanlar da var 
ama başlamak isteyen çok insan var. 
Kayağa başlayıp kayak öğrenen minik 
kayakçılar bir süre sonra snowboard da 
öğreniyorlar. Bunun kaçarı yok. 


İnsanların kayak ve snowboard 
arasındaki seçimi neye göre oluyor? 


Snowboard takımınızdan biraz Aralarındaki fark nedir? 
daha bahsedebilir misiniz? Ne tür (Bir kayak merkezine gittiğinizde orada 
yarışlara katılıyorsunuz? illa ki bir kafeterya oluyor ve gittiğinizde 
Mart ayında Erciyes'te olan FIS yukarıdan aşağıya gelen sağlık ekiplerine 
Snowboard World Cup alpine stilinde bakın, arkada bir yaralı oluyor. On tane 
bir yarış olduğu için dünyanın en iyi sedye iniyorsa dokuzunda kayakla kayan 
50 - 60 sporcusu o yarışa katılabiliyor. O varken bir tanesinde snowboard yapan 
Puanla belirlenen bu sıralamada vardır. O bir kişi de ya bir taştan, kayadan 
bu kadar yükselen bir veya iki tane atlamıştır ve düşüp bir yerini kırmıştır. 
Türk sporcusu var maalesef. Onlar Başka türlü sakatlanma riski çok düşük 
da bizim sporcumuz olmasa da snowboardda. Bundan dolayı ben her 
Erciyes'teki kardeşlerimiz. Başarıyı zaman snowboard öğrenmenin kayaktan 
daha çok Türkiye şampiyonalarında daha kolay olduğunu düşünürüm. 
yakalıyorduk. Yurtdışına açılmak için Çünkü snowboardda öğretilecek üç 
bizim yaş grubumuz daha ufak. Bir tane (ana nokta varken kayakta çok daha 
sporcumuz var; border cross stilinde fazladır. Snowboardda arka kenar, ön 
yarışıyor, Road Cup'ta ve olimpiyat kenar ve dönüşü öğretirsin biter. Kayağa 
kotası kovalıyor. geldiğimizde kayakta düz kayma, kar 
sapanı; sağa, paralele dönüş gibi bir sürü 
Genel olarak baktığınızda Türkiye (Öğrenilecek teknik var. Snowboardu 


kış sporlarına yatkın bir ülke mi? (dört saatte hiç bilmeyen veya kabiliyeti 
Özveri ve özenle geliştirebilecek olmayan birine bile öğretebiliriz. 
bir potansiyel var mı? Snowboardun en büyük zorluğu ilk ders. 
Küresel ısınma dolayısıyla doğal kar Çünkü iki ayağınızı bir pabuca sokuyoruz. 
yağma seviyesi 1500 metre civarından O noktada öne gitmeniz gerekirken 
2000 metre civarına çıktı. Eskiden Uludağ, o Size yan gitmeyi ve farklı duruşları 
ıciyes, Erzurum gibi ülkemizin kayak gösteriyoruz. 6-Shock Snowboard 
merkezleri çok daha fazla kar alıyordu. Akademi'nin eğitmenleri o kadar iyi ki 
Fakat artık kar yağma seviyesi yukarı bu noktada bile yüzde yüz başarıya 
çıktığı için ve bir de küresel ısınmadan ulaşıyoruz. Kartalkaya'nın da en iyi okulu 
dolayı 2000 metrenin altına kar yağmıyor. o Olmamızın nedeni bu. Bizim amacımız 
Erzurum'daki kayak merkezimizin rakımı kandırmak değil öğretmek; öğrettikten 
3000'lerde ama enteresan bir şekilde sonra öğrenci bizimle devam etmek 
orası da kar yağışı almıyor ve suni istiyorsa ediyor zaten. 
karlarla kayak ve snowboard sporuna, 
turizm faaliyetlerine devam ediliyor. 2018'de kişisel ya da okul olarak 
Kartalkaya'da biz 1900 metredeyiz ama hedeflediğiniz bir şeyler var mı? 
suni kar sistemleri burada da çalışıyor. O 9 -1l Mart'ta iki senedir yaptığımız Free 
yüzden kış sporu turizmi de zorlaşıyor; Fall adlı etkinliğimizi gerçekleştireceğiz. 
Aralık 15'te açıp martta kapatıyorsunuz Büyük hir balonumuz var ve dev bir 
ama doğru düzgün kara Aralık 25'ten ampa yapıyoruz. Rampanın üstünden 
sonra ulaşabildik. Kış sporlarında hava insanlar 20 metre uzunluğunda 30 metre 
koşulları önemlidir. Açık alandan kaymak genişliğinde ve 5 metre yüksekliğinde dev 
daha zordur. Ağaçlık alanın içindeki bir balonun üstüne atlıyor. Biz de onlara 
merkezlerde, burada (Kartalkaya) olduğu puan veriyoruz. Sezon sonu aktivitesi 
gibi, ağaçlar rüzgârı keser ve böylece gibi eğlenceli bir yarış yapıyoruz. Bu 
(gi Ce Ea 0 G K aradaki pistlerde rahat bir şekilde yarışma da çok keyifli ve oldukça 
kayabilirsiniz. Tesisleşmede de hava popüler olmaya başladı. Dünyada bilinen 
koşulları bazen göz ardı ediliyor. Her bir konsept, fakat bunu yarış haline ilk 
TN tesiste telesiyejlerden oluyor. Rüzgâr olan O biz getirdik. Ben artık kendim yarışlara 
* yere bu aletlerden yapılması çok mantıksız O Katılmıyorum. Çünkü boynuz kulağı 
İl mi bir şey. Yerden giden teleski yapılmalı geçiyor. Yetiştirdiğimiz öğrenciler çok 
Gm xi / ki insanlar daha uzun mesafelerde iyiler. Onlarla yarışmak zor. 
Gİ 


ERİ 
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SPORGULARIMIZIN kese 


HAYET MANFİESTOSU 


vazgeçilmezi Casio 6-S5hock'un 
30, yılına özel Markanın 

Pazarlama İletişimi Yöneticileri 
Gözde ERTEM ve Zeynep 


DAYANIKLILIK! ERGÜN kefir yle 


Bu yıl markanın 35. Yılı. Neler 
söylemek istersiniz? 

Evet bu yıl Casio çatısının altında yer alan 
6-Shock'un 35. Yılı! Açıkçası üretilmeye 
başladığı ilk günden bu yana dayanıklılık 
manifestosunu benimsemiş, bu manifesto 
özelinde üretimler yapmış, özellikle 
Amerika'da ekstrem sporlarla ve sokak 
kültürünün vaz geçilmezi haline gelmiş bir 
markanın iletişimini yapıyor olduğumuz 
için çok mutluyuz. Biz iletişim stratejimizi 
oluştururken bu markanın gençler ve 
kendini genç hissedenler özelinde ne 
kadar çok sevildiğini, arkasında ne 
kadar tutkuyla markaya bağlı bir kitle 
olduğunun gayet farkındaydık, günden 
güne de hem bu bağ kuvvetleniyor 
hem de bu kitlenin sayısı hızla büyüyor. 
Mutluyuz açıkçası! Iyi ki doğdu 6-Shock. 
Nice 35 yaşlara! 


2018 etkinlikleriniz var mı? 


Snowboard Yarış Okulu ile yapmış 
olduğumuz iş birlikteliğinin her iki 


Bu kış gördüğünüz gibi Kartalkaya'dayız. 


taraf için de çok faydalı olacağına yapan sanatçılarlarla ve daha bir çok 
açıkçası inanıyoruz. Burada yapmayı sektörden insanla iş birliktelikleri 
düşündüğümüz çılgın projeler var, yapıyoruz. Markanın ruhunu 
çok kısa bir süre içerisinde netlik benimseyen, 6-S5hock'u, hayat tarzının 
kazanacak, zaten o zaman hepiniz de ve hayata olan tavrının vazgeçilmezi 
eminim duyacaksınız hatta içinde yer olarak gören herkes açıkçası bizim 
almayı isteyeceksiniz. Biraz uçuk kaçık, Oo gönüllü elçilerimiz. Bizim tek yaptığımız, 
bolca adrenalin dolu tam da 6-Shock'luk Oo bu kişiler arasından yaptığı işte öncü 
diyeceğiniz bu etkinlik için açıkçası olmuş olanlarını bulmak ve onlara 
sabırsızlanıyoruz. destek olmak. Geçtiğimiz bu süreçte 
Bunun dışında geçen yıl olduğu gibi bir çok arkadaşımızı kendi dalında 
yaza doğru gene markanın ruhuyla Avrupa'daki uluslararası yarışmalara 
örtüşen etkinliklerin, mekanların, gönderdik, bir kaçıyla youtube 
sporların yanında yer almay kanalımıza videolar çektik; sponso 
planlıyoruz. demeyelim ama 6-Shock elçilerimizden 
başlıcaları olarak sanatçı Ferman 
Sponsor olduğunuz sporcular AKGUL, yarış pilotu Ayhancan GUVEN, 
kimler? kaykaycı Genk KULOĞLU, bmxci Ahmet 
Biz yaklaşık 1,9 yıldırG-Shock'un Samet ERDEM, gene kaykaycı Adem 
ruhuyla birebir örtüşen kişilerle aktif USTAOGLU, snowboard ve kiteboard 
bir iletişim içine girdik. Markanın üstadı Ogan TÜZEL ve parkurcu Can 
dayanıklılık manifestosunu hayatının Doğukan BUL'Uu sayabiliriz. Daha pek 
manifestosu haline getirmiş, ekstrem çok isim var aslında ama atladığımızdan 
sporlarla ilgilenen gençlerle, gene değil buraya sığamayacağı için onları 
aynı şekilde işini yılmadan tutkuyla söylemiyoruz. Her birini çok seviyoruz. 
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ETEL FIS SNOWBOARD DÜNYA KUPASI 


HI9 SNUMBOARI 


DÜNYA KUPASI ÜÇÜNCÜ KEZ 
ERCİYES'TE GERÇEKLEŞEĞEK! 


Uluslararası Kayak Federasyonu'nun (FIS). Dünya'nın en prestijli snowboard yarışlarından biri olarak kabul 
edilen FIS Snowboard Dünya Kupası,Türkiye Kayak Federasyonu'nun destekleri ile Kayseri Büyükşehir 
Belediyesi ve Erciyes A.Ş. tarafından,3. kez Erciyes'te gerçekleştirilecek. 
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ürkiye; kış turizminin 
gelişmesi, geniş 


5 N OW BOM aş kitlelere ulaşması ve 


yeni nesil sporcular 
Ss WORLD CUP yetişmesi adına 
— ulusal ve uluslararası 
anlamda tanıtıma 
büyük katkı sağlayan dev spor 
organizasyonu FIS Snowboard Dünya 
Kupası için geri sayımda. 
FIS Snowboard Dünya Kupası PGS 
(Paralel Büyük Slalom) Erciyes Etabı, 
kış sporları organizasyonlarının yönünü 
değiştiren sürdürülebilir vizyon ile, son 3 
seneden beri Erciyes'te gerçekleşiyor. 
Organizasyon boyunca, Dünya genelinde 
en prestijli kış spor merkezlerinde 
gerçekleşen yarışlarda kıyasıya rekabet 
eden sporcular, Dünya Şampiyonu olmak 
için puan topluyor. Ulkemizde sadece 
Erciyes'in ev sahipliğinde gerçekleşen 
organizasyona; Carezza, Cortina, Rogla, 
Bansko, Lackenhof gibi çok değerli 
noktalar ev sahipliği yapıyor. 


Dünya'da Kış Sporlarının 


Yükselen Merkezi: Erciyes! 


Kayseri Büyükşehir Belediyesi'nin 
yatırımları ile uluslararası standartlarda 
bir kayak merkezi haline gelen Erciyes, 
3. kez bu görkemli organizasyona ev 
sahipliği yapıyor. 
Uluslararası standartlarda güvenlik 

ve lift sistemi ile donatılmış 115 km 
uzunluğunda pistleri ve konforlu tesisleri 
ile FIS tarafından da en gözde kayak 
merkezleri arasında gösterilen Erciyes'te, 
FIS Snowboard Dünya Kupası'na bu 
sezon 3.kez ev sahipliği yapılacak olması 
beraberinde; FIS ve Erciyes A.Ş ortak 
vizyonu kapsamında; çok sayıda ulusal 
ve global ölçekli sportif organizasyon 
adına da faaliyette bulunuluyor. 


2026 Dünya Kış Olimpiyatları'na 
Türkiye Aday Olacak 


Türkiye Kayak Federasyonu Başkanı 
Erol Yarar “ 19 ülkeden Dünya'nın en 

iyi I20 snowboard sporcusu Dünya 
Şampiyonluğu unvanına sahip olmak 
için Erciyes'te yarışacak. 10 yıldır yatırım 
yapılan altyapısıyla şartların muazzam 
uygunluğuyla bu organizasyonun 
Kayseri'de yapılıyor olması Kayseri 
Belediyesi'nin katkılarıyla çok önemli 
bir noktaya taşınmıştır. Dünyadaki 
turizmi geliştiren tek faaliyet kayak ve 
snowboard'dur. Ülkemizde kış sporları 
bilincinin günden güne gelişmesiyle 
birlikte hedefimiz 2026 yılında Dünya 
Kış Sporu Olimpiyatları'na katılmaktır" 


d 
Türkiye ve Dünya genelinde 9 global 
n 
y 


etwork üzerinden canlı yayınlanacak 
arışlar ile milyarlarca kişi ile 
buluşacak organizasyon; konserler, DJ 
performanslar, Ford markasının ve diğer 
partner markaların saha aktiviteleri 

ile kış sporları tutkunlarına Erciyes'te 
festival coşkusunda geçecek bir hafta 
sonu yaşatacak. 
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SEKTÖRE YÖN VERENLER BERİL KOPARAL / ZADE-VITA 


“ÖNEMLİ 


OLAN DOĞRU 
ÜRÜNÜ, DOĞRU 
TÜKETMEKTİR” 


Zade Vital finması genel müdürü Beril Koparal, son zamanların popüler başlığı destekleyici 
ürünler ne yapılmalı / ne yapılmamalı konusundaki soruları yanıtladı. 


Öncelikle sizi tanıyalım. 

Ben Beril Koparal, Zade Vital firması 
genel müdürüyüm. Aynı zamanda 

Ibn-i Sina Ar-ge merkezi merkez 
müdürüyüm. Aslında genetik uzmanıyım, 
uzun zamandır ilaç endüstrisine 
danışmanlık yapıyorum. Son üç yıldır 

da Zade Vital genel müdürlüğünü ve 
Ar-Ge merkezimizin genel müdürlüğünü 
yürütüyorum. 


Sağlıklı yaşam ve takviyeler, son 
dönemin en popüler konularından. 
Bu konudaki görüşlerinizi alabilir 
miyiz? 

Dünyanın son dönemde üzerinde 

en çok çalıştığı konulardan birisi 
sağlıktır. Özellikle de sağlığın korunması 
anlamında devletler daha çok pay 
ayırmaya başladı, çünkü hasta olmak 
pahalı bir durum. Bu nedenle sağlıklı 
yaşamın devamlılığı hem devletlerin 
hem de insanların en önemli odak 
konularından biri oldu. Çeşitli ilaçların 
geliştirilmesiyle artan nüfus ve yaşam 
süresi, insanların kendilerine daha fazla 
özen göstermesini sağlıyor. Dolayısıyla 
herkes şu anda uzun ve sağlıklı bir 
yaşam sürme peşinde, Biz buna “shift 
from illness to wellness" (hastalık 
kavramından sağlık kavramına geçiş) 
diyoruz. Hastalık kavramında eskiden 
hastalıkların tedavisini konuşurduk; 
şimdi sağlıklı kalabilmeyi konuşuyoruz. 


Sağlıklı kalmanın yolu nedir? 

Şağlıklı kalabilmek için özellikle 
yaşam stili modifikasyonu dediğimiz 
hayatımızı düzenlemek ön plana 
çıkıyor. Hayatımızı düzenlemek derken 
dikkat etmemiz gereken birkaç nokta 
var, Bunların başında tabii kötü 
alışkanlıklardan uzak durmak var. En 
başta sigara olmak üzere... Sigara aslında 
kansere neden olduğu tanımlanmış ve 
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ispatlanmış tek madde, Onun dışındaki 
pek çok şey aslında bilinmeyenler 
statüsünde yer alıyor. Yaşam stilimizi 
düzenlerken bir başka önemli konu 

da hareket etmek, spor yapmak. Spor, 
herkesin kendi yapabileceği hareket 
modunu seçmesidir. Kendine göre ağır 
sporlar değil de yeteneği ve potansiyeli 
dâhilinde yapılan sporların en çok 
faydayı sağladığını görüyoruz. Özellikle 
yaşınız birazcık daha ilerlediyse, tempolu 
yürüyüş, kalp ve beden sağlığı açısından 
en ideal spor olarak görünüyer. Önemli 
diğer bir nokta da besin desteğidir. 
Beslenmenin düzenlenmesi ve bu 
düzenleme sırasında eksik kalan noktayı 
tamamlamak, bedeninizin yaşlanmasıyla 
ihtiyaç duyduğu takviyeyi almanızı 
sağlayacak ürünlerin kullanımıdır. 
Beslenmemizi nasıl düzenleyebiliriz? Ne 
zaman ne şekillerde besin desteklerine 
ihtiyacımız var? Bunun ayrımını 
yapmamız gerekiyor. 


Bütün bunlar uzun ve sağlıklı bir 
yaşamın Sırrı mıdır? 

Hem spor yapıyor hem kötü 
alışkanlıklardan uzak duruyorsanız 
ve hem de düzenli besleniyorsanız ve 
buna eksik olanı da ekliyorsanız, uzun 
yıllar yaşamanız yüksek ihtimal. Son 
dönemin popüler konularından biri 
yaşlanma karşıtı ürünler ve ikincisi 


de ne kadar uzun yaşayacağımız. Ne 
kadar uzun yaşayabiliriz konusuna 
gelirsek; aslında insanlar 130 yaşlarına 
kadar yaşayabiliyor. Fakat ondan önce 
sigara içerek, düzenli beslenmeyerek ve 
spor yapmayarak, eksik kalanlarımızı 
tamamlamayarak ölmek için her şeyi 
yapıyoruz. 0 yüzden de şu an üzerine 
kafa yorulan konu biz nasıl daha uzun 
yaşayabiliriz? Beslenme bizi ayakta 
tutan, yaşamımıza en çok katkısı olan 
şey. 


Beslenmemizi bir düzene 
oturtmak için vurgulanması 
gereken nokta nedir? 

Temel besin kaynaklarımızı aslında 
hepimiz biliyoruz. Bunları düzenli ve 
uygun bir şekilde almak en önemli 
kısmıdır. Son dönemde birçok mecrada 
beslenme konusu tartışılıyor. Püf 
noktası, bedeninizin ihtiyacını iyi 
bilmektir. Yaşınız kaç, eksikleriniz 
neler, ailenizin hastalık geçmişi nedir? 
Biz buna kişiselleştirilmiş tıbba doğru 
yönelme diyoruz; çünkü herkesin ihtiyacı, 
yaşına, cinsiyetine ve gen haritalarına 
göre bambaşka oluyor. İşte bütün bunları 
belirleyerek size doğru bir beslenme 
stratejisi geliştirip, eksik kalanları 
tamamlamanıza yardımcı oluyoruz. 


Bu beslenme stratejisi nasıl 
geliştiriliyor? 
Bu, dünyada “supplement" olarak 
yaygın olan destekleyici ürün mantığıyla 
oluyor. Yine en önemlisi eksiğinizin ne 
olduğunu belirlemektir. 


Neden eksik kalıyoruz? 

Eksik kalmamızın nedeni yaşam 
şartlarımızdır. Doğru yaşamıyoruz. 

Bu nedenle doğru beslenmiyoruz ve 
böylece gereken vitamin ve mineralleri 
alamıyoruz. Ayrıca aileden kalıtımsal 


i 


olan birtakım genetik yükler var. Kronik 
hastalıklar başta olmak üzere, biz 
hastalıkların birçoğuna multi faktöriyel 
dediğimiz çok faktörlü yöntemle 
bakıyoruz. Genetik bir altyapımız var ve 
kötü yaşandığında işler daha kötü bir 
hal alıyor; genetik altyapımızı bilirsek, 
beslenmemizi ve besin desteklerimizi 
ayarlayabiliriz. Örneğin ailenizde 
alzheimer olarak ifade ettiğimiz 
bunamanın bir çeşidi var; o zaman 
yapılması gereken zihninizi daha dinç 
tutmak için neler yapılması gerektiğini 
düşünmek. Bir taraftan egzersiz yapıp 
bulmacalar çözerek zihni aktif tutmakla 
beraber, birtakım besin destekleri de bu 
konuda gereklidir. Biz buna profilaksi, 
yani geleceğin neler getirebileceğini 
tahmin ederek bunlar karşı önlem almak 
diyoruz. 


Önlemler hangi ürünleri içeriyor? 
Takviye nasıl ve hangi yollarla 
gerçekleşiyor? 

Dmega-3, balık yağları, hindistancevizi 
yağı, zerdeçal gibi birtakım besin 


destekleri en çok konuşulan ürünler 
arasında yer alıyor. Diğer taraftan sağlıklı 
yaşamın devamı için önemli olan başka 
ürünler de var. Mesela enerji ihtiyacınız 
oluyor, spor yapıyorsunuz ve beslenme 
ile alamadığınız enerji ihtiyacını dışarıdan 
ürünlerle sağlayabiliyorsunuz. Daha 

ağır sporlar yapıyorsanız, vücudunuzun 
protein ihtiyacını proteini ve enerjisi 
arttırılmış destekler ile dışarıdan 
karşılayabiliyorsunuz. Ülkemizin önemli 
kaynaklarından biri buğday olduğu 

için buğdayın embriyosundan elde 
edilen ruşeym yağı, spor yapanlar için 
iyi bir enerji kaynağı oluyor. İçindeki 
enerji verici molekülleri bilimsel olarak 
tanımlamış olduğumuz için, kullanıcılara 
rahatla bu ürünü önerebhiliyoruz. Aynı 
zamanda bağışıklık sistemimizi güçlü 
tutmak istiyoruz; çünkü hem günlük 
hayatımızda hem de spor yaparken 
bağışıklık sistemi bizim için çok önemli. 
Hasta olmak yine iş gücü kaybı, yani 
parasal kayıp demek olduğu için yine bu 
noktada ülkemizin zenginliklerinden biri 
olan çörekotu yağını kullanabiliyoruz. 


ik 


Diğer taraftan pek çok noktada vitamin 
kayıplarımız oluyor. Besinleri alırken 
yeterli vitamin ve mineral oranlarını 
hesaplayamayabiliyoruz ya da 
tükettiğimiz besinler bunları yeterince 
içermiyor ya da yaşlanan beden, vitamin 
ve mineralleri daha az kullanıyor, daha 
az emiyor. C vitamini oldukça önemli 
desteklerden bir tanesi ve D vitamini de 
en az onun kadar yaygın. 


Destekleyici ürünler oldukça 
yaygın ve insanlar bu konuda bir 
uzmana danışmadan bu ürünleri 
tüketebiliyor. Bu konuda tüketiciye 
uyarınız nasıl olur? 

Besin desteği ya da destekleyici ürün 
kullanırken bir sağlık profesyoneline 
danışmakta fayda var. Çünkü sizin 
eksiğinizi belirlemek adına size en iyi 
ışığı onlar tutabilir. Aksi halde hiçbir 
şey masum olmadığından, bir taraftan 
yarar sağlamaya çalışırken bedeninize 
zarar da verebilirsiniz. Onemli olan doğru 
ürünü doğru şekilde kendimize uygun 
olarak tüketmektir. 
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TRAIN ANTRENMAN PARTNERİ 


Matt Maynard, nasıl antrenman partneri bulabileceğinizi anlatmakla 
birlikte bunun performansınızı ne açıdan etkileyeceğini açıklıyor. 


ntrenman partneri Romantik ilişkilerin aksine, antrenman Ancak mucizevi hir şekilde, bu 

bulmak hiç şüphesiz partnerlerimden kusurlarım potansiyel tehlikelere rağmen, 

yeni sezondaki saklamadığımı fark ettim. Tabii ki antrenman partnerlerimle geçirdiğim 

formunuzu etkiler. tuhaflık burada bitmiyor. Partnerimle süre ezici çoğunlukla olumlu ve 

Koşu veya bisiklette genelde sabahın en erken saatlerinde motive edici deneyimlere ve kalıcı 

size eşlik edecek birbirimizin en kötü göründüğü dostluklara yol açtı. Peki bu nasıl 

birine sahip olmak, zamanlarda görüşüyoruz. Bisiklette mümkün olabilir? 
özellikle de havanın çok kötü olduğu veya koşarken neredeyse hiç göz Medicine and Science in Sports and 
zamanlarda sizi antrenmana teşvik göze gelmiyoruz. Konuşmalarımız Exercise dergisi bu konuya bir açıklık 
eder. Ayrıca daha uzun antrenman şansı Oo genelde yüzeysel, yeni ayakkabılar getirdi. Verilere göre antrenman 
doğar. Normalde kendinizin üstesinden veya eskimiş (antrenmandan dolayı!) yaparken en önemli faktörlerden biri 
gelemeyeceğinizi düşündüğünüz kıyafetler hakkında oluyor. Tüm bunlar arkadaş veya çevredekilerin etkisi. 
rotaları partnerinizle keşfedebilirsiniz. bittiğinde soğuktan ve yorgunluktan Üte yandan araştırma, toplumsal 
Üyleyse, Matt Maynard'ın uzun mesafe yakınıyor veya o anki ağrılarımızdan izolasyonun hareketsizliğin başlıca 
ilişkilerinden en iyi şekilde nası bahsediyoruz. Restorana gittiğimizde nedenlerden biri olduğu gösteriyor. 
faydalanabileceğinize dair tavsiyelerine Oo kıyafetlerimizden gelen “aynı" kokuyla Şöyle bir bakınca bu veriler o kadar da 
göz atalım. yemekten sonra direk kahve ve tatlıya şaşırtıcı gelmiyor. Fakat konu, giyilebilir 

——. iy geçiyoruz. Tam normale döndük teknoloji ve fitness trackerlarına 

BIRLIKTE DAHA IYIYE derken, ilişkimizdeki amacı nasıl gelince ilginç bir hal alıyor. Bazıları 
Benim antrenman partnerlerimle değiştirip hayatımızı daha ne kadar zora o teknolojinin antrenman arkadaşınız 
ilişkilerim hem özel hem de tuhaf. sokabileceğimizi tartışıyoruz. olabileceğini iddia etse de American 
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Medical Association dergisi buna pek biraz derin ve gizemli bir araştırma İkimiz için de uygun ve araziye de 
katılmıyor. 24 ay boyunca izlenen gerektiriyor. kolay ulaşılabilir bir yerdi. Daha 
bir grup fitness tracker kullanıcıları, Çevrenizdeki koşu grupları, outdoor da fazlası, esnemek için bir boşluk 
teknoloji kullanmadan antrenman fitness türleri için biraz yapılandırılmış olmasıyla birlikte hisikletimizi 
yapanlarla karşılaştırıldı. Verilere göre olabilir. Fakat buna rağmen en uzun bırakahileceğimiz yerler vardı. 
antrenmanlarında teknoloji kullananlar süreli antrenman partnerimle koşu Uzun bir rotayı dairesel bir şekilde 
daha az kilo verdi. Araştırmalara göre, gruplarında tanışmıştım. Daha sonra koşarsak bara ulaşıyorduk ya 
gerçek bir antrenman partneri spor onu pistlerden heyecana, yani araziye da öğle yemeği zamanıysa çedar 
ve düzenli antrenman programlarına sürükledim. Başka bir partnerimle ise sandviçlerimize ulaşmak için rotayı 
nabzınızı ölçen bir saatten daha ciddi ve (o yurtdışında Strava kullanırken tanıştım. kısa kesmiyorduk. 
etkili bir bağlılık yaratır. Ve kanlı canlı Bu dijital uygulama diğer koşucu ve Tıpkı çevrimiçi bir buluşma gibi her şeyi 
bir partner olarak da düştüğünüzde sizi O bisikletçilerin rotalarını görmenizi ve yavaştan alıyorduk. İlk antrenmanlarda 
ayağa kaldıran o olacaktır! onlara ulaşmanızı sağlıyor. Evimin ilişkiyi yavaşça inşa etmek buradaki 
önünden geçen bir rotayı tamamladığı anahtar noktaydı. Birbirinizle 
PARTNER SEÇERKEN antrenmanına arkadaşça bir yorum konuşabileceğiniz bir hızda kalın ve 
Antrenman partneri istediğinize yazmamla birlikte, bir sonraki koşuyu sizi etkileyecek gürültülü veya trafik 
karar verdiğinizde, seçmede dikkatli birlikte koşabilir miyiz diye sordum. Bu olan yollardan uzak durun. En başlarda 
olmalısınız. Öncelikle kendinize karşı bazılarınıza biraz fazla gelebilir, ama çok uzun ve zorlu yollardan gitmek bir 
dürüst olun. İkiniz de ihtiyacınız çevrimiçi bir randevudan hiçbir farkı sonraki antrenmanınızı planlamanızı 
olanı alamayacağınız için, sizden yok. Ve bir şeylere başlamak için harika Oo zorlaştıracaktır. Bir kez daha antrenman 
daha üst seviyede birinin partneri bir yol! yapma fikrini besleyin. 
olmaktan kaçının. Aynı şekilde, kendi . 
yeteneklerinizin altına da inmeyin BULUŞMA YERİ, ZAMANI VE DAHA MACERACI OLUN 
ve hızınıza yetişemeyecek biriyle ROTASI BELİRLEMEK Uzun mesafe ilişkinizin gücü, sadece 
eşleşmeyin. Etkili bir şekilde antrenman Oo Tek başıma yaptığım koşu ve yaptığınız uzun mesafeyi kapsamamalı. 
yapmak için, birbirinizi motive etmeniz sürüşler, ne zaman yapacağım Ürneğin partneriniz sizi daha hırslı 
gerekiyor. İyi arkadaşınız George hakkında kesin bir planım yoksa, yapabilir ya da gözünüzü korkutan 
veya amcanız Nigel, aile sofrasında programıma sıkışıp kalıyor. Bu parkurları mümkün kılabilir. Belki de 
özgüveninizi yükseltebilir ama yüzden biriyle saat ve yer konusunda yapmak istediğiniz ama tek başınıza 
durum hız sürüşüne geldiğinde onları anlaşınca sorumluluğunuz artıyor. cesaret edemediğiniz bir koşuda veya 
etrafınızda bulamazsınız. Bence harika Bir partnerimle yıllarca peynir bisiklet parkuru veya yarışında size 
bir antrenman partneri bulmak için dükkânının önünde buluştum. eşlik edebilir. Ek olarak pratik açısından 
baktığımızda partneriniz aynı zamanda 
konaklamayı ve aracı paylaştığınız 
biridir. Bunları paylaşmakla size kalan 


para da bir o kadar düşer. 
Ama esas olarak, antrenman 
partnerinin yararı psikolojiktir. Tek 
başınıza atıldığınız maceraların en 
zor kısmı ilk adım veya ilk pedal 
vuruşudur. Şiddetli bir fırtınada 
antrenman için yola koyulmak, size her 
zaman aptalca bir şey gibi gelecektir. 
Fakat yanınızda su geçirmezlik hissi 
veren ve gülerek bu aptallıkta size 
katılan biri varsa, bu daha yapılası bir 
şey gibi gelir. Birinizin motivasyonu 
düşükse, diğeri ona motivasyon 
kaynağı olmalı. Ayrıca antrenman 
partneri kış antrenmanlarından keyif 
almanızı sağlayabilir ve karanlıkta daha 
özgüvenli hareket etmenizi sağlar. 
PAYLAŞIN 
Keyifli bir ilişkiniz yoksa, bu çok uzun 
sürmeyecektir. Partnerimle kim en 
sürprizli veya lezzetli atıştırmalığı 
getirecek diye rekabet içine girerdik. 
Bazen koşuya başladığımızda 
ikimizden biri koşacak gibi 
hissetmiyorsa, kısa kesip ertesi gün 
telafi ediyoruz. Aynı şekilde, daha 
enerjik hissedersek de, keşfedilmemiş 
topraklara doğru ilerliyor ve sonunda 
tabii kaybolmuş oluyoruz. 
Son olarak, ara sıra da olsa 
antrenmandan sonra bir bira, uzun 
mesafe ilişkilerini besleyen anahtar 
noktalardan biri. Samimi barlar, çoğu 
zaman en hırslı planlarımızın çıktığı 
yerler. Öyleyse hâlâ uzun mesafe 
ilişkisine sahip değilseniz, kendinize bir 
antrenman partneri seçerek, çok güzel 
bir şeyin ilk adımını atın. 
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MEVSİMİNDE 
EGZERSİZ 
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Bazılarımız için kış aylarında antrenman yapmak bir yana, 

karardıkça, güneşi daha az gördükçe azalan enerji seviyesi 

özünd büyük! tl ktirir Fecrihan Dina 
İbrahimoğlu kış antrenmanının püf noktalarını yazdı. 


ış aylarında 
havayı bahane 


yorgunluğa neden olur. 


ede 
yap 


mot 


düş 
ver 


ek egzersiz 
mak, 
ivasyon 
ükse fiziksel 
uhsal 

Oysa 


çok yoğun egzersiz yapmamıza 
pek gerek yoktur; onu 
yoga, streching, yürüyüş, nodric 


walking de yapa 
havada yürüyüş 


8 


h 


O 


a 


sağlığım 


O <pE 3400 


avada 


ıza önemli etki 
oğuk ülkelerde 
ava şartlarına uygun 
yapmaktadır. 
Kış mevsiminde ve s 
sınmak 


n yerine 


biliriz. Soğuk 
yapmanın 


eri vardır. 


yaşayanlar da, 
aktiviteler 


oğuk 


için çok daha 
fazla hareket etmek gerekir. Bu 


edenle vücudumuz sıcak havaya 


fazla kal 


ereğind 


ÜCUL ISI 
avayı o 
sseder 
e kolay 


yerseniz,egzersi 
sı yükse 


ymeliy 


ranla ısınmak için dah 
sarfeder. Bu da istediğimiz kiloya 
meyi ko 

Soğuk havada yapılacak 
ntrenmanlar için 
n giyinmemektir. 


aylaştırır. 


en kalın 


z sıra 


duğundan dah 


Z. 


a fazla efor 


birinci kural 


sında 


eceğinden 


a sıcak 


siniz. Bu yüzden katlı 
çıkarılabilir giysiler 


I- Giysiler sentetik ve polyester gibi 
kumaşlardan olmalı,havayı dışarı vermelidir. 
Pamuklu giysiler vücudu terletebileceğinden 
ıslak kalması 

antrenmanları olumsuz etkileyebilir. 


g 

5 Soğuk havalarda sahit tempoda 
antrenman yapılmalı ve vücut sıcaklığı 
dengede tutulmalıdır. Yani vücudun ısınıp 
soğumasını engellemek gerekir. Kıyafetler 
ıslak ve nemli ise yalıtım özelliğini kaybeder. 


di 

- Soğuk havalarda yapılan 
antrenmanlarda kaslar daha fazla enerjiye 
ihtiyaç duyar ve daha hızlı yayılır. Vücudun 
ısınması ve çok sayıda kasın çalışması, 
metabolizmanın glikoz depolarını önemli 
ölçüde kullanmasına 

neden olur. 


Kya Soğuk havada susuzluk hissi 
bastırılabilir, bu yüzden antrenman 
yoğunluğuna göre su içilmelidir. Soğuk 
havalarda başımızı sıcak tutmalı ve 1s1 
kaybını önlemeliyiz. 


EŞ. 
Esil Soğuk havalarda antrenman riski 
yoktur. Yeterli karbonhidrat ve oksijen 
tüketilmelidir. 
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Dereceler düştüğünde, dış 
mekânda yapacağınız 
antrenmamlarigiarceliğinizi 
yüksek tutun. İşte dış 
mekân antrenmanlarınn 
ipuçları. 


Yazı Sarah Ivory Çeviri Öykü Ertan 
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pa 


AYLARINDA ANTRENMA 


ava soğuk. Hava beklenmedik yararlar sağlayabilir. Isınmalarınızı uzatın 

kapalı. Yağış var. Spor salonuna gitmek ilginizi daha Kış aylarındaki soğuk havalar kasların 

Kış, dış mekân çekiyor olsa da Journal of Sports esnekliğinin azalmasına ve böylece 

antrenmanlarınız için (o Sciences'da yayımlanan araştırma sakatlanma riskinin artmasına neden 

ilham verici koşullar dış mekânda yapılan egzersizlere olabilir, Her egzersiz seansınıza 

sağlamaz ama bütün Oo harcanan enerjinin iç mekânda yürümeli lunge, sguat veya kollarla 

yaz sıkı çalışmışken yapılan egzersizlerden daha fazla daire çizm ek gibi hareket kabiliyetinizi 
şimdi koltukta pineklemenin zamanı olduğunu gösteriyor. Artı olarak dış artırmaya yönelik rutinlerle başlayın. 
değil, Ayakkabılarınızı dolaba mekân egzersizleri, değişen zemin BXR Londra'da hız uzmanı olan Courtney 
kaldırmak cazip gelse de bunun zinde ve rüzgâr gibi etkenler yüzünden iç Fearon “Özellikle hız antrenmanları 
kalmanıza hiçbir katkısı olmayacak. mekân egzersizlerinden daha sert yaparken, sakatlanmaları engellemenin 
Hatta çalışmalar gösteriyor ki; soğuk geçiyor. Harekete devam etmek mi ana yolu iyi ısınmaktır” diyor. “Sprint 
havada yapılan egzersizler, gelişmiş istiyorsunuz” En fit kışınız için bu egzersizi yapıyorsanız yarım saatlik 
zihinsel sağlık ve daha iyi uyku gibi ipuçlarını takip edin. daha uzun bir ısınma rutini yapılmalıdır. 
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Karın merkezinizi (core), alt ve üst 
vücut kaslarınızı dinamik egzersizlerle 
aktiviteye hazırlayın ve aktivitenizin 
en çok ihtiyaç duyduğu kas gruplarına 
odaklanın." Daha yavaş egzersizler için 
15 dakikalık ısınma yeterli olacaktır. 


Konfor alanınızın dışına 
çıkın 
Kesin bilgi: Kış antrenmanı sizi 
zorlayacak. İnişli çıkışlı zeminleri, soğuk 
havası ve karanlık gökyüzüyle kış ayları 
gücünüzü, dayanıklılığınızı ve zihinsel 
kuvvetinizi test etmeniz için mükemmel 


zaman, Spor salonunun sıcak konforu 
uzun bir antrenman oluşturuyor gibi 
gözükse de araştırmalar gösteriyor 

ki, dış mekânda yapılan antrenmanlar 
spor salonlarındakilerden daha uzun 
sürüyor. Bu sadece en dayanıklıların doğa 
koşullarını göze almasından olsa gerek! 
Maceracı ve Dare2be elçisi Sean Conway 
“Kötü hava diye bir şey yoktur. Dayanıksız 
insanlar vardır" diyor ve ekliyor: 
“Koşullara karşı vücut ve kafa 
olarak hazırlanmalısınız. - 
Ben özellikle en kötü 
havalarda çıkıyorum, 
böylece başarıyı 
ve güçlendiğimi 
daha yoğun 
hissediyorum. 
Doğru kiti alın 
ve en sevimsiz 
havalarda dışarı 
çıkın!” 


Bir spor 
kulübüne 
üye olun 
Araştırmalar, 
başkalarıyla birlikte 
çalıştığımızda egzersize 
olan bağlılığımızın daha 
fazla olduğunu gösteriyor. 
Arkadaşlarımızla çalışırken kendimizi 
daha fazlasını yapmaya zorluyoruz. 

Kış aylarında bir grupla çalışmak 

saat denetimi konusunda daha 
sorumlu olmanızı sağlar ve karanlıkta 
yaptığınız antrenmanlarda daha 
güvende olduğunuz bir alan yaratır. 
ETE TriCamps'de triatlon koçu 

olan Perry Agass “Arkadaşlarınızla 
yapacağınız egzersiz, hava soğuk 
olduğunda ve kendinizi hava şartlarıyla 
u 

Ss 

e 


ğraşamayacakmış gibi hissettiğinizde 
izi motive etmek için harika bir yoldur" 
diyerek şunları söylüyor: “Bir arkadaşa 
nerjik bir sabah koşusu, sürüşü sözü 
vermeniz, alarmı ertelemenize engel 
olur ve hatta sosyalleştiğiniz zamanın 
tadını da çıkarmış olursunuz." 


Kış başarısı için giyinin 
Egzersiz malzemesi almanın bir 
bahanesi varsa aradığınız bahane 
budur. Kış şartlarında egzersiz 
yaparken havaya göre giyinmek 

büyük önem taşır. Vücut ısınız artıkça 
çıkarabileceğiniz şekilde kat kat giyinin. 
Ter emici alt katman, rüzgâr ve su 
geçirmez üst katmanlar ve yansıtıcı 
aksesuarlar vazgeçilmeziniz olmalıdır. 
Aynı zamanda çoklu zemin ayakkabılar, 
şapka, eldiven gereklidir. Birleşik Krallık 
Saucony koçu Shiobhan Dockerill “İnce 
katlar oldukça işe yarar" diyor. “Güneş 
daha erken battığı için karanlıkta 
yansıtmalı eşyalar kullanmak önem 
taşır. Başkalarının sizi dışarıda egzersiz 
yaparken görmesi oldukça önemlidir.» 


Egzersizinizi yavaşça 
esneyerek bitirin 

Soğumayı göz ardı etmeyin. Soğuma, 
egzersiz sonrası ağrıyı ve adrenalinin 


uyarıcı etkilerini azaltarak, ertesi gün 
tekrar antrenman yapmanıza ve daha 
iyi uyumanıza yardımcı olur. Pure Sports 
Medicine'de koçluk yapan Garaham 
Ferris “Koçlar soğumaya 10-15 dakika 
ayırır" diye açıklıyor. “Aktivitenizi 
bitirdikten sonra vücudunuz antrenman 
sırasında artan vücut 1sınızı düşürmeye 
devam etmeye çalışacak. Vücut 
sıcaklığınızın çok hızlı düşmediğine ve 
o bundandolayı kas sertleşmesine 
e, vol açmadığına emin olmak 
D.. için kuru kıyafetler 
giyin. Sonra eklemleri 
harekete geçirmeye 
yönelik hareketler 
| yapın. Son 
A olarak esneyin. 
| Soğumadaki 
İ esneme 
hareketlerinizi 
30-45 saniye 
tutun." 


/ Bahar için 
kendinize 
bir hedef 
belirleyin 
Sıcacık evinizde 
televizyon izlemek 
dururken antrenman 
yapmak motivasyonunuzun 
düşmesine neden olabilir. Bundan 
dolayı kendinize bahar için bir hedef 
belirlemek, sizi kışın zinde kalmaya 
itecektir. “Yılın bu zamanında fit 
kalmanın en büyük zorluğu soğuk 
ve karanlık havada dışarı çıkmaktır” 
diyen kişisel antrenör ve Be:FIT 
organizatörü Rachel Chatham kışın 
antreman yapacak sporculara 
şu tavsiyede bulunuyor: “Belli bir 
programa bağlı kalın ya da kişise 
rekorunuzu kırmak ya da yarı 
maratona hazırlanmak gibi, sizi motive 
edecek bir hedef koyun. Odaklanmanız 
gereken bir hedefiniz olduğunda dışarı 
çıkacak gücü kendinizde bulacaksınız. 
Ayrıca her gün aynı saatte antrenmanı 
yapmak, antrenmanı bir rutin haline 
getirmenize yardımcı olabilir.” 


Besinlerle iyice toparlanın 
Kış nezlesinin kurbanı olmayın! 
Ateşli soğuk algınlıkları ve 
salgınlar kış antrenmanlarınıza 
engel olabilir. Bu nedenle iyi 
uyuyarak, akıllıca egzersiz yaparak 
(dinlenme günleri belirleyip daha 
fazla antrenman yapmak gibi...) ve 
akıllı besin seçimleriyle kendinizi 
hastalıklardan koruyun. Sağlıksız 
yiyecekleri, A ve C vitaminleri 
açısından zengin olan bağışıklık 
güçlendirici besinlerle değiştirin. 
Mideniz kaldırıyorsa çiğ sarımsak 
yemek de hastalıkları sizden uzakta 
tutar. Move Your Frame eğitmeni 
Dee Harlow “Sarımsak iltihap ve 
virüs önleyici özelliğe sahiptir, 
fakat pişirme süreci bu özellikleri 
yok eder” diyor. Aktivite öncesi ve 
sonrası besinlerinizi düşünerek 
seçin. 
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YOGA SOĞUK HAVA, SPOR VE YOGA 


Kçeayknm gına 
Gran We Gve gelin 
televizyonkarşıs 
geçirerekfaçıkihavadan 
uzak duranlardan 
değilseniz, kış ayları 
için'de'keyif aldığınız: 


e e 
ey 


ayak, snowboard, spor süresince doğru nefesi kullanmak vermek üzerine bir yoga programı 
dağcılık, bisiklet, ve sonrasında doğru egzersizlerle oluşturabilirsiniz. Hazırladığınız 
alpinism veya kışın tamamlamak önemlidir. Kış sporları programı düzenli uygulamak, yaptığınız 
açık havada hangi dediğimizde genellikle *4 ile -20 derece spordaki performansınızı artıracağı 
aktiviteyi yapıyorsanız o arasındaki hava koşullarında yapılan gibi spor sonrası oluşan kas ağrılarını 
yapın tüm kış sporları sporlardan bahsederiz. -20'den düşük engelleyecektir. Bunun yanı sıra 
vücut ısısına uygun hava 1sısı ekstrem kondisyon olarak spor disiplini hayatınıza da disiplin 
ortamlarda yapılan sporlara göre kabul edilir ve egzersiz programınızda katacaktır. Yogada da uyguladığımız 
çok daha yüksek derecede fiziksel kardiyovasküler ve daha yoğun bi nefes egzersizleri ile vücuda yeterli 
kondisyon gerektiren egzersizlerdir. destekleyici program uygulamayı seviyede oksijen alımını sağlamak, 
Kışın açık havada yapılan sporlar enerji gerektirir. sadece spordaki performansı deği 
yakımını, kilo kaybını hızlandırır; vücut Kendi yoga programınızı hazırlayın bağışıklık sistemini de güçlendirecek, 
kondisyonunu ve dayanıklılığı artırır. Kış sporlarına hazırlık için vücut hastalıklara yakalanmanızı önleyecek 
Soğuk havada yapılan egzersizin vücuda O alt bölgesini (kalça ve bacaklar) ve hayat kalitenizi artıracaktır. Doğru 
ekstra olumsuz bir etkisi yoktur. Ancak ve karın bölgesini güçlendirmek nefes egzersizlerinin solunum, dolaşım, 
öncesinde doğru hazırlığı yapmak, ve tüm vücuda genel bir esneklik sindirim, lenf ve sinir sistemlerine 
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Esra Mey Üner, on yılı aşkın süredir 
Yaga yapıyor ve İsviçrede yoga 
eğitmenliğinin yanı sıa kayak 

ve snowboard antenörlüğünü 
sürdürüyor Vinyasa How, hatha ve 
snowboard yoga dersleri veriyor. 
Aynca sporcu sakatlanmalarına 
odaklı yoga dersleri hazırlıyor. 
Dersleri yaratıcı, eğlenceli ve konfor 
alanınızın dışına çıkmaya teşvik eden 
sekanslardan oluşuyor instagran/ 
esramey 


Spor sonrası yapacağınız yoga 
programınıza daha çok esneme pozlarını 
dahil etmek, kaslarda biriken laktik asidi 
dağıtacaktır. Göğüs kafesi açıcı, öne 
eğilme ve burgu pozlarından oluşan spor 
sonrası uygulayacağınız yoga programınız 
vücudunuza doğru ve sağlıklı bir duruş 
kazandıracaktır. Nefes egzersizi olarak 
sama vritti pranayama leşit-nefes 
egzersizi) uygulayabilirsiniz. 4'e kadar 
sayarak burmunuzdan derin nefes alın, 
aldığınız havayı kamınıza kadar ulaştırın 
ve yine He kadar sayarak ağzınızda nefes 
verin. 4-4 oranını yavaş yavaş 4-6'ya ve 
4-8'e çıkartabilirsiniz. Nefes egzersizini 
9-10 dakika uygulayın. 


ÖNERİLER 
V Spor öncesi veya sonrası her iki yoga 
seansına da üç tür güneşi selamlama 
(surya namaskar) sekansı ile 
başlayabilirsiniz. 
doğrudan olumlu etkileri vardır. hazırlayacak, denge duruşlarını & Hatha yoga her seans için kullanılabilir. 
Kayak ve snowboard sporları stabil uygulamak konsantrasyonunuzu V Yoga pozlarında 4 ila 8 nefese kadar 
olmayan bir zeminde karın ve alt vücut artıracak ve sakatlanma riskinizi kalabilirsiniz. 
kaslarını kullanarak sürekli dengede azaltacaktır. Khapalphati pranayama & Spor öncesi ve sonrası yoga 
kalmayı gerektiren sporlardır. Yogada nefes egzersizini, spor öncesi zihni seanslarınızı minimum 20 dakika 
uyguladığımız denge pozları diğer denge Oo açmak ve konsantrasyonunuzu artırmak olarak hazırlayabilirsiniz. 
sporlarını yapmanızı da kolaylaştırır. için kullanabilirsiniz. Khapalphatiyi & Yogada kullandığımız beden nefes 
Kayak ve snowboard'un direk etkilediği daha önceden denemediyseniz yoga uyumunu sporunuza da taşımak 
kas grupları abdominal (karın) kasları, stüdyosunda bir yoga eğitmeni eşliğinde önemlidir. Beden-nefes uyumu 
kalça kasları, kuadriseps kası (bacağın bu nefes tekniğini öğrendikten sonra konsantrasyonu, nefes farkındalığını 
ön üst kısmındaki dörtlü kas grubul, kendi başınıza uygulamanızı tavsiye ve dengeyi geliştirerek sağlıklı bir kış 
hamstring kasları (üst bacağın arka ederim. geçirmenize yardımcı olur. 
kısmındaki üçlü kas grubu) ve baldır Kış sporlarındaki çoğu sakatlanmalar & Bunun yanında, spor öncesi, sırası ve 
kaslarıdır. Spor öncesi yoga seansınızda yorgunluğun başlaması ve sonrasında yeterince sıvı almak ve 
yaptığınız spora uygun kaslar üzerinde konsantrasyon kaybı nedeniyle öğleden enerjiye kolay dönüşecek gıdalar ile 
çalışmak, kaslarınızı ısıtarak spora sonra olmaktadır. beslenmek her sporun olmazsa olmazı, 
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ZE Sam Sporuna ili ismi 2014 Freeride 
ya Turu Snowboard Şampiyonu İsviçreli 
ilien Badoux hayatında yoga ve snowboardun 
nasıl birbirini tanamlayan unsurlar olduğunu 
Outdoor Fiiness Türkiye'ye anlattı. 


milien Badoux kimdir? o yapıldığı yer Backcouniry' veya 'Big arasına girmeye uygun görülmek 

1983'de İsviçre'nin Mountain veya EkstremTerrain' olarak ve POl4'te dünya şampiyonu olmak 

Alp Dağları ile ünlü da anılır. Sporcular farklı yarışlarda üzere Freeride World Tour yarışmasına 

Valais bölgesinde topladıkları puanlarla elemelere, katıldım. Çocukluk hayalimi 

Sierre şehrinde doğan Oo elemelerde başarılı olanlar ise finallerde Oo gerçekleştirdim. 

Emilien snowboarda yarışmaya hak kazanır. Kış sporlarının Snowboard kariyerinize serbest stil 

8 yaşında, yogaya 16 en zorlu ve prestijli yarışlarındandır. yarışlar ile başlayıp freeride yarışlarla 
yaşındayken başladı. Snowboarddaki devam ettiniz. Bu, kariyerlerini uzun 
başarısını freestyle (serbest stil) ve Bize kendi hikâyenizi ve yıllar boyunca sürdürmek isteyen 
half pipe yarışlarına taşıdı. Freestyle snowboard ile olan hikayenizi snowboardcular için ortak bir izlence 
kariyerini tamamladıktan sonar kısaca anlatabilir misiniz? oldu. Freeride ve freestyle (serbest stil) 
Freeride Dünya Turu'nda ilk 2011'de İsviçre Alplerinin eteğindeki Sierre disiplinlerini mantalite, hazırlık, fiziksel 
yarıştı. Yarıştığı sure boyunca ilk beş şehrinde doğdum; ağabeyimle birlikte durum, dayanıklılık, çevre açılarından ve 
içinde yer almayı başardı; 2014'te ise 8 yaşında snowboard yapmaya güdüsel açıdan karşılaştırabilir misiniz? 
dünya şampiyonu unvanını kazandı. başladım. Bir sene sonra bir dükkândan Oo Freeride yeni bir kariyer için ikinci bir 
Bugün profesyonel freeride sporcularını Oo sponsorluk aldım ve bir gün bir şanstı. Çünkü Alaska, Bec des Rosses, 
eğitiyor ve yoga dersleri veriyor. şampiyon olma hayalini kurmaya Verbier gibi dağlar için hazırlıklı olmanız 
Freeride Dünya Turu her yıl başladım. İki kere urampasında gerekiyor. Yogaya başladığımda serbest 
düzenlenen, dünyanın en iyi kayak küçüklerde şampiyon oldum ve ondan stil ile yoga birbirine çok zıttı. Bütün 
ve snowboardcularının dik ve risk sonra dünyayı dolaşmamı sağlayacak bir gün serbest stil yaptıktan sonra 
seviyesi yüksek, herhangi bir hazırlık sponsorlarım oldu. Benim tutkum sırım ve dizim ağrı çekiyordu. Bir saat 
yapılmamış, doğal bir dağ parkurunda serbest stilden ziyade freeride oldu yoga yaptıktan sonra vücudum çok iyi 
rekabet ettiği yarış serisidir. Yarışların ve böylece öncelikle 2012'de en iyiler hissetmeye başlıyordu. 
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Freeride'da sadece dağlarla 
bütünleşmeye çalıştığınızdan tamamen 
duygusal ve sonrasında daha az ağrı 
çektiğiniz bir süreçten geçersiniz. Fakat 
aynı zamanda sizden çok daha büyük 
bir şeyle dans ettiğinizi hildiğinizden, 
zihinsel hazırlanma süreci oldukça 
önemlidir. 


Snowboard'a başlamak, yarışlara 
katılmak ve serbest stilden 
İfreeride'a geçiş dönemlerine 
baktığınızda şu anda olduğunuz 
yere göre kendinizde nasıl bir 
gelişim gözlemliyorsunuz? 
Yarışmalar daha üst seviyelere çıkmak 
ve limitlerinizi daha da zorlamak için 
ideal ortamlardır. Bazen kaybedersiniz 
ve o zaman bile vazgeçmek aklınıza 
gelmez. Kendinize olan güveniniz gelişir, 
İyi sonuçlarla beraber sponsorların 
hedefleri arasına girersiniz ve benim için 
bunun en büyük avantajı onlarla birlikte 
dünyanın çeşitli yerlerinde film ve 
fotoğraf çekimleri yapmak oldu. Şimdi 
daha çok snowboard yapmanın bu 
kısmıyla ilgileniyorum ve aynı zamanda 
yarışacakları freeride yarışlarına 
hazırlıyorum. 


Yoga yaptığını ve öğrettiğini 
biliyoruz. Yoga hayatına nasıl 
girdi? Yoga çalışmaların ne kadar 
süredir devam ediyor? 

Ben 16 yaşındayken annem bana bir 
meditasyon kitabı verdi. Meditasyona 
ve yogaya onun verdiği bu kitapla 
Sport and Yoga) başladım ve 12 

sene boyunca sadece bu kitap 

üzerinden çalıştım. Uzun yıllardır 

yoga ve sörf adına Bali, Hindistan gibi 
yerlere seyahat ediyorum. Geçen yaz 
eğitmenlik eğitimi aldım, fakat ondan 
önce de eğitmenlik yapıyordum. Farkına 
vardım ki 15 senelik çalışmadan sonra 
yoga hakkındaki bilgi ve tutkumu 
başkalarıyla paylaşmanın zamanı 
gelmişti. 


Yoga senin için ne anlama geliyor 
ve hayatının neresinde? 

Yoga benim hayatımda bir disiplindir; 
egom ve ruhsal evrimim arasındaki 
dengeyi sağlamada takip edilecek hir 
yoldur. Kendimi kaybolmuş hissettiğim 
zamanlar oldu ama yoga her zaman 
doğru noktaya geri dönmeme yardım 
etti. Yoga sizi meditasyona hazırlamak 
için yapılan egzersizler dizisidir. 
Meditasyon ise içinizdeki ışıkla ve 
kalbinizin derinliklerinde Tanrı ile olan 
bağınızdır. 


Yoga ve snowboardun bağlantısı 
senin için nedir? Yoganın 
snowboarda katkısı olur mu? Bu 
ikili birbirleriyle etkileşim içinde 
midir? 

Sakatlanmalarımın iyileşme döneminde 
yoganın bana çok yardımı dokundu. 
Büyük ihtimalle bu yüzden hiç ameliyat 
geçirmedim. Zihinsel güç sporcular 


için bir problemdir; çünkü vücut 
snowboard yaparken ve yarışlarda 
çok enerji kaybeder. 0 noktada ana 
hedef düşüncelerinden arınıp anın 
içinde olmaktır. Bu nedenle, evet, yoga 
sporculara yardım eder. 


Yarışma öncesi, sırasında ve 
sonrasında belli pranayama 
(solunum / nefes) yöntemleri 
kullanıyor musun? 

Sadece karnıma kadar derin nefesler 
almaya odaklanıyorum ve karın 
merkezime (vücudun denge merkezi 
olduğu için) beynime aktardığımdan 
daha çok enerji aktarmaya çalışıyorum. 
Dikkatimi dağıtacak faktörlerin önüne 
geçmek için gözlerimi ve bakışlarımı 
her zaman hedefime odaklıyorum. 
Bazen vücuduma ve dağa odaklanırken 
önümdeki helikopter ve kameraman 
bile benim algımın / görüşümün dışında 
kalıyor. 


Yoga tipleri arasında yapmayı / 
öğretmeyi en sevdiğiniz ya da 
sevdikleriniz hangileri? 
Sürüşten sonra hatha yoga benim 
favorim; çünkü daha derin bir esneme 
var, fakat sabah ısınması olarak, 
gün için enerji ve esneklik toplamak 
amacıyla sun salutation (güneş 
selamlaması) yapmayı seviyorum. Aynı 
zamanda asthanga da hoşuma gidiyor, 
fakat bazı hareketler bizim dizlerimiz 
için iyi olmadığından öğrencilerime göre 
ayarlıyorum. 


Mont Fort Zirvesi'ndeki (3330 mt) 
yoga atölyelerinizi duymuştuk. 
Bize bu atöyelerden bahseder 
misin? 

Verbier'deki kayak tesisi yazın her hafta 
Mont Fort'ta gün doğumunda yoga 
dersleri düzenliyor. Gün doğumuna ve 
batışına hayatın gerçek güzelliğini fark 
etmemi sağladıkları için aşığımdır. Bu 
nedenle yönetime bu etkinlikten sonra 
yoga dersleri vermelerini önerdim. Bu 
konuda olumlu geri dönüşler aldım; 
çünkü deneyim çok daha güçlenmişti. 
Rakım değişikliğiyle yapılan yoga, 
asanas'ın zorluğu ve manzara zihni 
rahatlatmaya ve hayatı farklı bir açıdan 
görmeye yaradı. 


Başka sporlar yapıyor 

musunuz? Neden çoğunluk doğa 
sporlarında? 

Çünkü ben bir doğaseverim; doğa benim 
sörf, urmanma, bisiklet, yürüyüş ve çok 
daha fazlası için oyun alanım halinde, 


Gelecek planlarınız neler? 
Benim hayalim her sene daha da 
fazla yoga eğitimi vermek ve kışın 
snowboarda devam edip yoga ve sörf 
için sıcak iklimlere seyahat etmek. 


pi. 


Sporculara ne tavsiye edersiniz? 
Vücudunuza saygı duyun, o hayatınız 
boyunca size ait. 


DOSYA KIŞ SPORLARI 


3 
N 
3 
z 
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DOSYUY Oo 


ZİRVEYE YOLCULUK 


omnırları aşmak gerektiğinde, yeni Isuzu D-Max gibi zorlu yol 
koşullarına meydan okuyacak bir araca sahip olmak yetiyor. 


Mevsimi gelmişken bu anı 
kaçırmamak gerekiyor... Rotamızı, 
kış sporlarının temiz havayla 
harmanlandığı Kocaeli Kartepe'ye 
çeviriyoruz. Tabii ki buradaki 

yol arkadaşımız, yeni nesline 
kavuşan Isuzu D-Max oluyor. 
Eğlenceli, heyecanlı ve adrenalin 


« dolu snowboard sporu için zirveye 


ulaşmak D-Max ile bir hayli kolay 
oluyor. 3.5 ton çekme velton 

yük taşıma kapasitesine sahip 
pick-up modelin yükleme alanına 
bisikletimizi, snowboard tahtamızı ve 
ihtiyacımız olan tüm aksesuarlarımızı 
yerleştirip yola koyuluyoruz: Yaklaşık 
300 km mesafe kat ettiğimiz 
sürüşümüzde hem önde hem de 


Snowboard, iki ayağın, kayak kızağından daha geniş yüzeye sahip 
bir boardun üzerinde sabitlendiği ve bu şekilde beden kontrolünü 
sağlanarak ilerlenen ve hızlanılan hir kış sporudur. Snowboard 13 
yaşındaki Vern Wicklund tarafından 1939'da başlatılmıştır. | 
snowboardu gözünüzün önüne getirirseniz onun bulduğu tahta 
parçası sayesinde ailesiyle bu sporunilk adımını atmış olması çok 
tuhaf gelecektir. Bir tahta parçası olarak başlayan snowboard daha 


SNOWKITE 


Ne 
, ya da öyleydi ama şu an 
Ss 


arkada oturan yolcular için oldukça 
geniş yaşam alanı bulunduğunu 
söyleyebiliriz. Pick-up segmentindeki 
rakiplerine göre konforlu özellikler 
sunan yeni Isuzu D-Max, 1.9 litrelik 
dizel motora ve 6 ileri otomatik 
şanzımana sahip. Kuru asfalt 
üzerinde arkadan itiş, karlı ve ıslak 
zeminlerde ise dört tekerlekten çekiş 
modunda kullandığımız D-Max, gerek 
virajlarda gerek kaygan zeminlerde 
yola tutunma konusunda profesyonel 
bir karaktere sahip olduğunu 
ispatlıyor. Sınıfının en ekonomik 
modellerinden biri olan Isuzu D-Max, 
7.91t / 100 km'lik karma yakıt tüketim 
verisi ile bu hünerlerini sergiliyor. 
Yokuş iniş ve kalkış desteği ile 


Zi 


. Bildiğiniz 


sonra Wicklund'un yıllar 
sonra o tahtayı geliştirip 
patentini almasıyla 
bugün bildiğimiz kış 
sporlarının vazgeçilmezi 
snowboard haline 

geldi. 0 tahta parçası o 
zaman o çocuk için çok 


kstrem bir şey değildi 


nowboard, birbirinden 


— farklı hareketlerin 


Erel geliştirildiği bir alan. çi 


Su bazlı kiteboard ile teknik olarak benzeşen, bele bağlanan uçurtmanın 
Su bazlı kiteboard ile teknik olarak benzeşen, bele bağlanan uçurtmanın 
gücünün kullanılması ile sporcunun karın ve buzun üzerinden süzülehildiği 
hatta uçabildiği bir kış doğa sporudur. Uçurtmayı kullanma açısından 


kiteboard ile benzer 
prensiplere sahip 
snowkite sporunda 
zemin farklıdır. 

Diğer kış sporlarının 
aksine snowkite 

ile sporcu kendini 
rüzgârın yönüne göre (8 
rahatlıkla yokuş yukarı 
çıkarabilir. Zamanla 
oldukça popüler hale 
gelen bu kış sporu 
dikkatlice öğrenilmeli 
ve uygulanmalıdır. 
Öğrendiğiniz ve 
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zirveye ulaşmak D-Max ile oldukça 
güvende hissettiriyor. Konfor, ekonomi 
ve performansı aynı potada eriten 
pick-up model, ön koltuk ısıtmaları, 
hem arkada hem de önde konumlanan 
USB bağlantı noktaları, bolca eşya 
gözü ve yolculuğumuzun olmazsa 
olmazı 8 inç büyüklüğündeki android 
işletim sistemine sahip “D-VISION” 
dokunmatik multimedya ekranı ile 
eşsiz bir maceraya her zaman hazır 
olduğunu gösteriyor. 


. 


SKIBOBBING (kar BİSİKLETİ) 


Kar bisikleti bisiklet mantığında ilerliyor, 
fakat tekerlekler ve pedalların yerini bu 
kızaklar almış. Özellikle 
upa'da yaygın 
rlarının sınırlarının ne kadar 
nin bir göstergesi gibi. 


ekstrem sporda 


Kuzey Avr 
da kış spo 


zorlanabileceği 


Ama bu sporun temelle 


yılında atı 
Federasyo 
kupaları b 


kolaylaştıran u 
ekstrem spor o 


tarafından 


IŞ. 
nu ol 


Uluslararası Skibobbing 
duğu gibi bu alanda dünya 
ile düzenleniyor. Alplerde yaşamı 


ni 


<) 


w 
ir " 


—. ZR 


olan bu spor 


ri aslında 1957 


aşım yo 


yap 


larak maceraperestler 
Imaya başlanmış. 


u zaman içerisinde 
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İLK TRİATLONUNUZA HAZIRLANIRKEN 


— i 


İlk kez katılacaklar için bir yarışa yazılmakürkütücü olabilir, 
fakat sinirlerinizi yatıştırmak ve büyük güne hazırolmak için 


İLK TRİATLONUNUZA HAZIRLANIRKEN 


muyoruz ki bu yazıdan Yeni senenin koşuşturma içinde sizi daha etkili, daha hızlı yaparken 
sonra ilk triatlonunuzu geçenilk ayları, disiplinlerin her birinde antrenmanı da daha keyifli hale 
bir çile olarak değil de tekniğinizi geliştirmek ve kendinizi getirerek sakatlanmaların önlenmesine 
tadı çıkarılması gereken O yarışlara hazırlamak için ideal dönemdir. e yardımcı olacak teknik çalışmalara 
bir yolculuk olarak Genellikle triatlona katılan sporcular dikkat edilmelidir. 
görürsünüz. üç branştan birinde antrenman yapmış Sakatlanmalar kötü duruş, 
ve yarışmış olur. Bu nedenle diğer antrenmansız olmak ya da halsizliğin 
Ertelemek yerine yeni triatlon disiplinlere odaklanmak, onları da eklem, tendon veya kasın doğru 
deneyiminize şimdi başlamaya ne geliştirmek oldukça önemlidir. Çoğu çalışmamasına neden olmasından 
dersiniz? sporda göz ardı edilmesine rağmen kaynaklanır ve bunun sonuçları 
problemler yaratabilir. Yıllar boyunca 
başınızı ağrıtacak bir sakatlıkla 


uğraşmaktansa en baştan doğru tekniği 
geliştirmek daha akıllıca olacaktır. 


Harekete nasıl geçerim? 
Çoğu insan gibi siz de kendi antrenman 
planınızı düzenleyebilirsiniz. Özellikle 
profesyonel atletler için bu yöntem 
başarılı olabilir. Fakat haftada hir 
kere ya da gün aşırı gidilse de yeni 
atletleri yerel antrenman gruplarına 
katılmalarını teşvik ederim. Alacağınız 
yardım, deneyim, teşvik ve ipuçları 
gerçekten paha biçilemez olacaktır. Her 
zaman birileriyle birlikte çalışmak ve 
yeni arkadaşlar edinmen antrenmanı 
daha keyifli hale getirir. 
Şimdi en güçlü ve en zayıf olduğunuz 
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disiplinleri, size sonunda çok yardımı 
dokunacağını bilerek dürüstçe seçin. 
Daha sonra yine dürüstçe antrenmana 
ne kadar vakit ayırabhileceğinizi 
belirleyin. Gerçekçi bir plana sadık 
kalmak çok daha mantıklı olacaktır 

ve zindeliğiniz arttıkça antrenman 
seanslarını ve saatlerini arttırahilirsiniz. 
Şimdi planınız ve hedefiniz üzerine 
düşünün. Her disiplinde ne noktada 
olduğunuzu değerlendirin. Bu noktada 
yerel antrenman grubunuzdaki 
antrenörünüzün yardımları ve 
tavsiyeleri devreye girecektir. 


Yüzme: Kendi temponuzda 
ilerleyin ve hedefiniz 
bitirmek olsun 

Bu, triatlona yeni başlayan insanlar 
için genellikle en zor noktadır. 

Her şeyde olduğu gibi, eğer kendi 
temponuzda gider ve gelişmek için 
kendinizezaman tanırsanız, her şey 
daha kolay ve daha az stresle devam 
eder. Yüzmede ne noktada olduğunuz 
hakkında dürüstolun: Gereken 
mesafeyi yüzehiliyor musunuz ya da 
stiliniz ne durumda? İlk yüzüşünüz 
için hedefleriniz neler? Hedefiniz 
sadece bitirmek olabilir ki öyle olması 
iyi ve oldukça akıllıca olur. Serbest 
stille yüzmek ayrı hir hedefolabilir. 
Kendine güvenen iyi bir yüzücü 
değilseniz ilk yüzmeniz için zaman 

ve kişisel rekor hedefi koymak sizi 
engeller. İlk yarışınızda kendinize 
güvenerek, kabiliyetiniz dahilinde 
keyif alarak yüzün ve bisiklet etabına 
hazır olun... 
Yüzme bütün disiplinler arasında en 

teknik olanı. Su ağır ve yoğundur; suyun 
daha fazlasınıhareket ettirmeye çalışmak 
yorucudur ve sizi yavaşlatır. Tekniğinizdeki 
küçük değişimler daha az yorulmanızı ve 
daha hızlı gitmenizi sağlayabilir. 

Antrenör yardımı yüzme için oldukça 
yararlıdır; yüzdüğümüz zaman kendimizi 
görmemiz imkansızdır ve çoğu zaman 
yaptığımızı düşündüğümüz şeyi 
yapmıyoruzdur. Elit yüzücüler dahil 


her yüzücü için bu durum geçerlidir. 
Bu nedenle ne kadar profesyonel 
olurlarsa olsunlar yüzücüler antrenörle 
çalışır. Özellikle yüzme zayıf olduğunuz 
bir alansa triatlon ya da yüzme 
antrenörlerinden yardım ve tavsiye 
almanızı öneririm. 
Yüzmeyle ilgili iyi haber şu ki teknik 
üzerine odaklanarak, kısa zamanda 
büyük yal kat edebilirsiniz. Çok geç 
olmadan çalışmaya başlayıp, kendi 
temponuzda ilerlemeyi unutmayın! 


Bisiklet: Hızınızı dereceli 
şekilde arttırın 

Bir sürü insan bana bisikletlerini 
senelerdir kullanmadıklarını ve 
bisikletin bir köşede çürüdüğünü 
söylüyor. 0 zaman gidin ve o bisikleti 
oköşeden alın; durumunu kendiniz 
değerlendirin ya da hisikletçiye 
götürüp bakımını yaptırın. Daha 
flash karbon TT hisikleteihtiyacınız 
yok; o yüzden şimdilik bisikletçinin 
size bir şey satmasına izin vermeyin. 
İlk etkinliğinizde bisiklet üzerinde 
harikalar yaratmanızagerek yok, 
fakat bisiklet üzerinde rahat 

olmalı ve antrenmanınızı yapmış 
olmalısınız. 

Bisiklet etabının, uzun zamandır 
bisiklete binmemiş veya hiç binmemiş 
insanlar için enteresan bir etap 
olduğunu düşünüyorum. Normalde 
bisiklet üzerinde kilometreler 

gitmek o kadarkalay değildir, fakat 
haftada iki veya daha fazla sürüşe 
çıktığınızda mesafeler, hız ve aldığınız 
keyif katlanarak artıyor. Bir grupla 
beraber sürüş antrenmanı yapmak 
yine keyfi arttıran bir faktör olabilir 
ama özellikle başlarken doğru hız 
grubunda olduğunuza emin olun. Onlar 
sohbet ederken bir anda kıpkırmızı 
halde arkasında kaldığınız bir sürüş 
grubundan daha moral bozucu bir şey 
yoktur. Yavaş yavaş ilerleyin ve yakında 
o arkasında kaldığınız grupla birlikte 
sürüyor olacaksınız. 


Koşmak: Yavaş tempolu 
koşu/ normal tempoda ile 
başlayın 

Çoğu insan koşabilir; bazıları fazlasıyla 
iyi koşar, bazıları çok becerikli 
olmayabilir veya uzun zamandır 
koşmamışlardır. Yine işin sırrı yavaşça 
ve istikrarlı bir şekilde devam 
etmektir. Koşu yeni triatletlerde diğer 
disiplinlere göre sakatlanmaların en 
çok görüldüğü disiplindir. Sanıyorum 

ki bunun nedeniinsanların hâl her şeyi 
on sene önceki gibi yapabileceklerini 
düşünmeleri... Vücut onlar üzerinde bir 
oyun oynar ve daha ilk koşuda fazla 
uzun mesafeler kat etmelerine izin 

verir ve ertesi gün geriye kalan acı 
çeken kaslar, kramplar ve sızlayan 
eklemlerdir. Bunların hepsi öncelikle 
kısa mesafelerde düşük veya normal 
tempolu koşularla veya yürüyüş/koşu 
tekniğiyle başlayarak önlenebilir. 
Teknik koşuda da önemlidir. Hızı ve 
etkililiği arttırmakla beraber tekniği 
geliştirmek sakatlığı engellemede 
önemli rol oynar. Yine, koşarken 
kendinizi görmeniz mümkün 
olmadığından birinin tekniğinize 
bakması gerekebilir. Bu nedenle yine hir 
antrenöre danışmak önemlidir. 


Ertelemeyin: Tri'ye bir şans 
daha verin 

İşin püf noktası erkenden başlamaktır. 
Şimdiki zaman gibisi yoktur. Kendi 
temponuzda başlayın ve dereceli 
olarak tempoyu arttırın: bu size en iyi 
sonucu getirecek ve sakatlanmaları 
engelleyecektir. Teknik tavsiye ve 
antrenman için yerel antrenörlerden 
yardım alın. Ayırabileceğiniz 

zaman hakkında dürüst olun ve 
planlanmış programınıza bağlı kalın. 
Daha kısa süreli ama daha çok 
odaklandığınızkalitelibir antrenman; 
kaçıracağınız, yeterince odaklanmayıp 
kendinizi fiziksel ve mental olarak 
hazır hissetmediğiniz bir antrenman 
programından daha iyidir. İyi şanslar! 


En iyi triatlon ipuçları 
Sizi harekete geçirecek basit 
tavsiyeler 
Daha kısa seanslarla başlayın. 
Antrenman yoğunluğunu dereceli 
olarak arttırın. 
Tekniğe odaklanın: Bunu doğru 
yapmanızın getirisi büyük olacak. 
En zayıf olduğunuz disipline 
odaklanın. 
Yerel triatlon gruplarına katılın ya 
da destek aldığınız bir antrenör 
bulun. Size çok fazla tavsiye 
verecekler. 
Bir grupla antrenman yapmaya 
çalışın. Böylece daha çok 
odaklanır ve eğlenirsiniz. 
Gerçekçi hedefleriniz olsun, 
ilerledikçe ayarlamaları 
yaparsınız. 
Antrenmandan keyif almayı 
unutmayın. 
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Ö ENTRENMANININ 
ALTIN KURALLARI 


v Yüzme, genellikle triatlonların en zorlayıcı kısmıdır; gelişürmek için istikrarlı 
bir çalışma ve odak gerektirir. Kış antrenmanı için sunduğumuz ipuçları, en 
iyi yüzücülerin bile gelişim kat etmesine yardımcı olacak. 


— NN 
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YÜZME KIŞ ANTRENMANI 


DahaSoğuk o“ 


şekilde çalışma 
fırsatı olarak 
görün; sabit 


Pp kilometre 
yüzmek yerine her 
hafta farklı kas 


gruplarına 
odaklanın. 


Yaratıcı olun uygun zamanlarda açık olan,işveözl , Egzersize yumulun 
Yüzme, triatlonun anahtar kısmı olmak hayatınıza uyacak güvenilir havuzları Birkaç sezonu geride bırakmış atletler 
dışında sakatlık geçiren atletler için iyi araştırın. Triatlon antrenmanında bilir; zayıf nokta ne olursa olsun onu 
bir kros antrenman seçeneğidir; yarış yeniyseniz farklı üyelik şekilleri hakkında (düzeltmek için yapabileceğiniz bir 
sonrası toparlanma dönemine yardımcı bilgi toplayın. egzersiz vardır. Dengeyi geliştirecek, 
olur ve koşu için de oldukça önemli olan; » ilemi Zayıf ayak vuruşlarını ve kulaç 
karın merkezi, bacak ve göğüs kasları Temele geri dönün tekniğinizi geliştirecek, nefes alma 
gibi kas gruplarını çalıştırmak isteyen Bu işe sıfırdan başlıyorsanız ya tekniğinizi ilerletecek ve güçsüz 
sporcular için idealdir. Daha soğuk aylarda O Ja profesyonel bir yardıma ihtiyaç karın kaslarını kuvvetlendirecek 
antrenmanlarınızı daha değişik şekilde duyduğunuzu düşünüyorsanız, yüzme bir sürü egzersiz vardır. Koşucular 
çalışma fırsatı olarak görün; sabit şekilde kursları ve özel antrenörler ile ilgili genellikle yüzmeyi uzun dayanıklılık 
2 kilometre yüzmek yerine her hafta farklı çevrenizden bilgi alın ve tekniğinizi koşularından önce ısınma olarak ya da 
kas gruplarına odaklanın. Kış aylarının size (tazelemek istiyorsanız bir veya iki derse O spor salonunda antrenman yaptıktan 
verdiği sezon öncesi 4-6 aylık antrenman yazılın. Böylece doğru bir başlangıç veya koşudan sonra soğumak için 
zamanını iyi değerlendirin. Bisiklet ve yapmış olursunuz; motivasyonunuzu kullanır. 
koşuda dayanıklılık / kalp-damar zindeliği (O Keybetmez ve bütün kış boyunca 
gibi konularda kendinizi geliştirirken, vi HE zi Sa Ek — 
öncelikle tekniğe ve kondisyona odaklanın. UÇUK Geler & aMirenıngar, - 
Zaman il ii daha iz setler halinde ( Organize edin, Birileriyle buluşacağınız Yararlı egzersiz 
anirenmanınızı programlayın. e ekme ihtimaliniz ği Yüzmenin yardımcı oldukları: 

Slamirzi : ; 0 e m Ek kardiyovasküler kondisyon: 
Kitinizi organize edin Gr mi e e 7 Aerobik yüzme, koşuyla benzer bir 
Her zaman ikişer tane mayonuz olsun y — yı, m dl ii 
ki ıslak kit bahanesini kullanmayın. çünkü hiçbir şey 30 dakikalık öğle tatilinde ” Yi i 
Buğulanma yapmayan etkili iç mekân yüzmek kadar keyifli değildir ve bununla Bir toparlanma egzersizi: 
gözlüklerini araştırın. Rahat gözlükler beraber günlük seansınızı tamamlamış Araştırmalar gösteriyor ki yüzme, 
kış antrenmanlarında sizi motive etmek o ME LİALLZ Yüzdüğünüz havuzların boş kanın laktik asitten arınmasına ve 
konusunda önemli yere sahiptir. Mikro olduğu zamanları b ldiğinize emin olun; yoğun, zorlu koşulardan sonra doku 
havlu ve terliklerinizi (yüzme kitinizin böylece kalabalığın arasında yüzmek yanma / sızlamalarına karşı yararlı 
geri kalanını) ulaşabileceğiniz bir yerde o Mik ai e olabilir. 
düzenli bir şekilde bulundurun ki her YA GİRİN ee Gel İGMZ e 
an antrenmana hazır olun. Eviniz ve kulübün / grubun antrenman saatleri size 
e uymuyorsa, kendi programınızı oluşturmak antrenmandır. Bu nedenle kasların 

; için sizi tutan kimse yok. genel dayanıklılığına katkıda bulunur. 
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Zayıf noktanızda 


uzmanlaşmak 
Nefes almak 

Nefes kontrolü bazı yüzücüler için 
mücadele haline gelebilir. Sığ kısımda 
u içinde nefes egzersizleri yapın. 
üzünüzün, suyun içinde olmasına alışın 
e suyun altına girdiğinizde nefesinizi 
erin. Genellikle bir tur sonrası yorgun 
üşen yüzücüleri bilirsiniz. Bunun 
edeni nefes aldıklarında yeterince 
erin nefes almamaları ve böylece kısa 
ürede oksijensiz kalmalarıdır. 


Aşağı inen bacaklar 
Nedenleri: 

Vücudu yeterince uzatmamış ve su 
direncine uyumlu hale getirmemiş 
olmak, 


<0 


dDABMS< 


Kafanın suyun çok 
üstüne çıkarılması, 


Koşucu bilekleri, olabilir. Sık sık yüzen 
koşucular havuzdayken bileklerini flex 
halde kullanır; çünkü koşudan alıştıkları 
baskıyı ararlar. Fakat flex ayaklarla 
yüzmek geri gitmenize bile neden 
olabilir. Bu nedenle hir balerin / balet 
gibi ayaklarınızı point pozisyonunda 
(parmak uçlarınız havuzun arkanızda 
kalan kısmına bakacak şekilde) 
kullanmakta fayda var 


BAŞLAMAK İÇİN İPUÇLARI 


& Küçük hedeflerle başlayın: 
Haftada P x 20 / 30 dakikalık 
antrenmanlardan 8 hafta sonunda 
3 x 45 dakikalık antrenmanlara 
çıkacak şekilde ilerleyin. 


V Denge kurmaya odaklanın ve 
suyun direncinden etkilenmeyecek 
şekilde ilerlemeyi amaçlayın. 


İlk 8 hafta boyunca egzersizlere 
odaklanın. Sadece kulaç atmak 
ve egzersiz halinde yüzmek 
arasında değişimler yapın. Hızlı 
yüzmeyi kafanıza takmayın. 
nutmayın ki egzersizler sırasında 
uvvetleniyorsunuz. 


letler işinize yarar. Yüzerken 

ulaç ve vuruşlarınızı ayrı 

ayrı güçlendirmek ve suda 
kaymayı sağlamak için 
alzemelerden yardım 
alabilirsiniz. Yüzme antrenörüne 
ve havuzdaki görevliye bu konuda 
danışabilirsiniz. 


U 
k 
A 
k 


5 


V Sıkça yüzün. Yüzmede yeniyseniz 
haftada bir antrenman, yüzmeyi 
geliştirmenize yardımcı 


olmayacaktır. Haftada iki kere 
yüzmek sabit bir gelişim grafiği 
yakalamanızı sağlar. Fakat bu 
sayıyı üç yaparsanız büsbütün 
daha hızlı bir gelişim yakalarsınız. 


& Yeniyseniz sabırlı olun. Birkaç hafta 
sonra vazgeçmeyin. Yüzme oldukça 
moral bozucu olabilir, haftalarca 
çalışırsınız ve hiçbir gelişme 
olmuyormuş gibi hissedersiniz; 
fakat bir gün bam! Bütün taşlar 
yerine oturur ve kendinizi bir yunus 
gibi hissedersiniz. 


& Yardım alın. Uzman tavsiyesi 
olmadan yüzme üzerinde 
uzmanlaşmak oldukça zordur. Bir 
yüzme antrenörüyle yapacağınız 
birkaç ders, iyi bir başlangıç 
yapmanıza ve bir triatlon kulübüne 
katılacak özgüvene erişmenize 
yardımcı olabilir. 


& Bir master grubuna katılın. 20 
yaşın üstündeki yüzücülere master 
denir ve bazı kulüplerin master 
yüzücü takımları vardır. Araştırıp 
bu takımlardan birine katılmak 
işinize yarayabilir. 
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patikalarda uzun mesafeler üzerinde zafef 


Koşma tekniğinden ima yön bulma becerilerinden TSİ n 


ağ 


kazanmak için gereken bütün yöntemler burada! 


becerilerine 


. 
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ir açıdan ultra 
maraton koşmak 
basittir ve 
sandığınızdan 
daha kolaydır. 
Bolca vaktiniz var; 
bazı noktalarda 
yürüyebilirsiniz, baton kullanabilir 
N : ve bol bol kek yiyebilirsiniz; 
“ 4 , yapmanız gereken tek şey doğru 
:  . Y >. i yönde ilerlemeye devam etmek. 
: Fakat daha uzun süre ayaklarınıza 
yük bindiği için bir şeylerin yanlış 
: gitme ihtimali de fazladır. Su 
EA sg, ” l , toplama ve sakatlanmalar olabilir, 
; i kaybolabilirsiniz ve mayo bölgenizde 
ş yanma, pişik gibi durumlar 
Ze v yaşayabilirsiniz. Şanslısınız ki Ultra 
Trail-Running Skills Weekend'de ultra 


di Şi maraton uzmanlarından Zor edinilmiş 
> k fr deneyimlerini öğrenebildik. 
ii ili — 
2 r ; PP 
: b >. ULTRALAR IÇIN NASIL 
b : i 3 ANTRENMAN YAPILIR? 
rp Ş i BK ultra patika koşucusu ve 
İ : m Sout West Coast Path FKT sahibi 
ik . Wi, di Damien Hall ile... 
| AZ “iu e 2015'te Birleşik Krallık'ta 15.560 

A A «“: insan ultra yarışlarını bitirdi. 

A Fransa'da bu sayı 143.000, 

va ,s Amerika'da ise 1597.000'di. 73 
704 i - yaşındaki biri 106 millik UTMB 
7 ye, # yarışını bitirdi. Yani ultra maraton 
03 2 i iv mesafeleri kulağa imkânsızmış gibi 
4 . şt a“ gelse de aslında oldukça mümkün! 
— Hatta zihninizi bir kere açtınız mı her 
: N şey mümkündür. 
" , 


Aerobik fitness 

Ne kadar zinde olursanız ultra yarışı 
sizin için o kadar rahat ve kolay olur. 
Ayrıca irade gücüne o kadar muhtaç 
olmazsınız. Çoğu ultra koşucusu 
haftada 30-35 gibi az mil oranlarıyla 
yarışlara hazırlanıyor. Bir maratona 
hazırlanmaktan tek farkı 3-4 saat 
boyunca parkurda olduğunuzda aşırı 
yorulmamak için bazı koşularınızı 
daha uzun yapmak. Sabır (yavaşça 
ilerlemek) ve istikrar (3-6 aylık 
haftada 4-5 koşu yaptığınız bir 
program büyük ihtimalle kendinizi 
sakatlayacağınız bir ayda 100 

millik bir koşudan daha iyidir) bu 
konuda gerçekten işe yarıyor. Arada 
sırada arka arkaya uzun koşulara 
çıkmak dayanıklılığınızı arttırabilir. 
Süratli koşular, vücuda, yağı enerji 
kaynağı olarak kullanmayı öğretmek 
konusunda işe yarar. 


Hız antrenmanı 

Koşunuzun yüzde seksenini kolay 
geçirin. Fakat yüzde 20'si tempo, 
interval, fartlek, artışlı, park koşuları 
ve yarış temposu içeren uzun koşular 
ile geçsin. Hızlandırma çalışması 
yapmazsanız, sadece bir temponuz 
olur ve bu tempo yavaş bir tempo 
olur. 
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KOŞU ULTRA TRAJL KOŞUGUSU 


Kuvvet antrenmanı 

Günlük birkaç dakikalık kuvvet 
antrenmanının büyük getirileri olabilir. 
Bu sakatlanma ihtimalini azaltır ve 
yarışta daha uzun süre doğru formda 
koşmanızı sağlar. Yokuş yukarı koşun, 
ağırlık kemeriyle doğa yürüyüşü yapın, 
günlük lunge ve sguat hareketleri 
yapın. Hatta dişlerinizi fırçalarken 
veya iş yerinde termosun kaynamasını 
beklerken tek ayak üzerinde denge 
çalışın ve calf kaldırma hareketleri yapın. 


Ozel etken oranı 
Yarışacağınız alanın eğimini, zeminini, 
hava koşullarını, yarış zamanını ve 
diğer etkisinde kalacağınız çevresel 
faktörlerini taklit etmeye çalışın. Yarış, 
zihninize ve bedeninize şok getirmesi 
yerine tanıdık olmalıdır. 


Toparlanma 

Dinlenmek, antrenmanın ana 
arçalarından biridir. Bu zaman diliminde 
sikolojik adaptasyon gerçekleşir. Her 
afta koşuya en az bir gün ara verin. 

er gece 7 saat hatta ideal olarak daha 
fazla uyumaya çalışın. Her gün foam roll 
yapın; böylece gergin kasları açar ve 
sakatlanmaları önlersiniz. 


yo | 


Beslenme 

Ultra koşucu ve diyetisyen Renee 
McGregor, ilgi çekici görünen az 
karbonhidrat - yüksek yağ diyetlerinin 
bağışıklık sisteminin tehlikeli bir düşüşe 
geçmesine neden olduğunu söylüyor. 
Bunun yerine beslenmenizi antrenman 
programınıza göre zaman dilimlerine 
ayırmayı düşünün. Ürneğin, uzun yavaş 
koşularınızdan önce sağlıklı yağlardan 
tüketin ama yüksek yoğunluktaki 
antrenmanlarınızdan önce karbonhidrat 
tüketin. Uzun koşularınız sırasında bir 
şeyler yemeyi deneyin. Böylece hem 
mide ve bağırsak sisteminizi alıştırır 
hem de yarışta size hangi yiyeceklerin 
yardımcı olacağını görürsünüz. 
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Zihinsel çalışmalar 
Ultraların büyük ihtimalle yüzde 
elliden fazla kısmı zihne dayanır. 
Fakat bunun için yeterince antrenman 
yapıyor muyuz? Bu konu üzerine 
okuyabileceğiniz bir sürü kitap; Matt 
Fitzgerald'ın How Bad Do You Want 
t? ve Chris McCormack'in Im Here 
to Win kitabı var. Aynı zamanda elit 
koşucuların bloglarını takip etmek, 
yayınları dinlemek, filmler izlemek 
ve bu şekilde liste başı koşucuların 
uzun yarışlarda nasıl odaklandıklarını 
ve motivasyonlarını nasıl 
düşürmediklerini inceleyebilirsiniz. 


DOĞAL HAREKETLERLE 
NASIL KOŞARIZ? 


Lakeland 100 kazananı ve 
biyomekanik koçu Paul Tierney 
ile... 

İyi bir koşu tekniğine sahip olmak, 
sakatlanmalara karşı daha dayanıklı 
olmanızı ve vücudunuza daha az 
yük bindirerek daha uzun mesafeler 
koşmanızı sağlar. 
ş iyi bir forma gelince herkese 
uyacak bir yöntem yoktur. Doğal ve 
etkin koşma tekniğinin özü basittir: 
Dik duruş, ahenkli bir tempo (zemin, 
boy vb. göre değişir). Bu iki faktör 
de, sakatlanmalara neden olan aşırı 
uzun adım atma oranınızı azaltır. 
Olay ayağın ön kısmı ya da 

topuk kısmı üzerinde adımını 
sonlandırması da değildir. Diğer 
faktörler de ayağın nasıl ineceğinde 
etkilidir. Onemli olan ayağın 
vücudun yakınına veya tam altına 
inmesidir. Böylece eklemlerden 
daha çok kuvvet geçer ve siz etkili 
bir şekilde bu kuvveti frenlersiniz. 
Her ultrada dünya rekoru sahibi 
Yiannis Kouros'a bakın. Topuk 
bazlı adım atar, fakat adımları tam 
vücudunun altında sonlanır ve 
oldukça etkilidir. 


BATONLA NASIL DOĞA 
YÜRÜYÜŞÜ YAPAR VE 
KOŞARSINIZ? 


Nordic yürüyüş eğitmeni Nicola 
Sporson ve Mountain Run'ın Charlie 
Sporson'u ile... 
Dağlık ultraların çoğunda batonlar 
kullanılır. Batonla yürümek, 
kaslarınızda ağırlığın yüzde doksan 
daha eşit dağılmasını sağlarken; 
kalça, eklem ve bileklerinizdeki 
stresin yüzde otuzunu alır. Ayrıca 
yokuş yukarı çıkarken daha etkili 
ve hızlı olmanızı sağlar. Fakat baton 
kullanmanın bir tekniği vardır. 


DOĞRU BATONLAR 

ize iyi uymaları gerekir. Kollarınızı dik 
açı oluşturacak şekilde önünüze uzatın. 
Baton boyunuz dirseğinizden yere kadar 
olan uzunluk kadar olmalıdır. 


(9pİ 


. İYİ TEKNİĞİN | 
ÜÇ ANA ELEMENTİ 


Duruş 

Ritim 

Rahatlık iyi bir teknik ancak 
rahat olursanız mümkündür) 

Tek ayak üzerinde durmak, sguat 
ve zıplama gibi koşunun mikro 
becerileri üzerine çalışmak iyi bir 
başlangıç yoludur. 

Günlük hayatınızda 

giydiğiniz ayakkabılar koşu 
ayakkabhılarınızdan daha önemlidir. 
Günde 16 saat boyunca giydiğiniz, 
ayağın doğal yapı ve işlevine 
uyum sağlamayan bir ayakkabı 
genel olarak hareketlerinizin 
üzerinde etki gösterdiği gibi nasıl 
koştuğunuzu da etkileyecektir. 
Ayağınızın ayakkabı içinde 
sıkışmadığı, doğal şekline yeterli 
yer sağlayan bir ayakkabı sizin için 
iyi bir başlangıç olabilir. 


TUTUŞ 
Batonu hiçbir zaman sımsıkı 
tutmayın (gereksiz gerilim yaratır). 
Kırmak istemediğiniz bir yumurtayı 
tutuyormuşsunuz gibi düşünün, 

İki büyük parmak batonun etrafını 
çevrelemeli ve iki küçük parmak 


desteklemeli, Bu 


şekilde batonu yerden 


kaldırın, Kullanırken batonları 45 


derece açıda tutun. Bu sizi ileriye doğru 


itecektir. 


DURUŞ 


Uzun, dik ve rahat olun. Doğal koşu 
formu gibi bu konuda da duruş her 
şeydir. Öne uzanarak gitmek uzun 

mesafelerde belinizin, boynunuzun 


ve omuzlarınızın 


gerilmesine ve zarar 


görmesine neden olur. Rahat olun ve 
ileriye bakmaya devam edin. 


YOKUŞ ÇIKARKEN 


Batonun, bacağınızın hafifçe önünde 


durmasına izin verin. 


YOKUŞU İN 


kullanın; üzerine 
İhtiyacınız varsa 
kullanabilirsiniz. 


El sıkışma harek 
doğru geri geliyo 


DÜZ İLERLERKEN 


Batonu sizi sabitleyen alet olarak 


ağırlık vermeyin. 
batonu itici güç olarak 


etinden kalçanıza 
rmuş gibi ilerleyin. 


Koşuya geçtiğinizde bir atın veya bir 
köpeğin doludizgin giderken ne kadar 


rahat ve akıcı ilerlediğini düşünün. 
Kollarınızı ayaklarınızla aynı tempoda 
hareket ettirmeyin; çünkü o şekilde ilk 
kilometrede pestiliniz çıkar. Aradığınız 
şey maksimum etki düzeyine sahip bir 


gezinti edası. 


BAŞKA BİR 


ŞEY? 


Kaskatı durmak sakatlanmalara 
neden olur. Bütün hareketler boyunca 


vücut rahat ve dik kalmalıdır. Her 
zaman uzun düşünün! Kendi ritminizi 
bulun ve maksimum etkiyi hedefleyin. 
Düz alanda batonlara ihtiyaç 
duymuyorsanız, sağ veya 50l elinize 


alıp, mızraklı bir avcı gibi dolaşmakta 
serbestsiniz. Azıcık hayal kurun, 
gidecek uzun bir yolunuz var... Doğru 
yaptığınızda farkına varacaksınız. Fakat 
zorlanırsanız bu konuda eğitim almayı 
deneyebilirsiniz. 


ULTRALARDA NASIL YÖN 
BULUNUR? 


Elit dağ koşucusu ve yön bulma 
uzmanı Charles Sporson ile... 


Çoğu ultra trailler iyi bilinen rotalarda 
gerçekleştirilir ama bazıları için yön 
bulma becerileri gerekebilir. Resmi 
olarak bu beceri gerekmese de, 
yarışlarda yorgun düştüğünüzde rotayı 
kaybetmek az rastlanan bir durum 
değildir. Bazı yön bulma teknikleri 
daha sonra dizinizi dövmekten Sizi 
kurtarabilir. 
Goğrafi olarak kayıp olduğunuzu ve 
topografik şekiller tarafından aklınızın 
karıştığını fark ettiğinizde haritada 
yönünüzü bulmak için yapabileceğiniz 
iki şey var: 

ki, etrafınızdaki şekilleri kullanmaktır. 
er zaman Sizi çevreleyen şekillere 
akarak onları haritaya yerleştirmeye 
alışın, tam tersini yapmayın. 

aritada gördükleriniz çevrenize 
uymuyorsa, haritanın yanlış tarafına 
bakıyorsunuzdur. 
kinci olarak, haritayı pusula ile beraber 
ayarlayın. Pusulayı harita üzerine 
koyun ve uzun tarafını (ya da pusulanın 
evhasındaki N/S çizgileriyle) haritanın 
üzerinde kuzey-güney yönüne uyan 
izgileriyle eşleştirin. Daha sonra 
usulanın kırmızı iğnesi pusulanın 

enar levhasındaki kırmızı ok'a/ev'e 
elene kadar haritayı çevirin. Görüş 
üşük olduğunda rota uzantısında 
erleyebilirsiniz. 
Unutmayın, yazıları doğru şekilde 
okursanız kuzeyi bulmak kolay 
olacaktır. Kuzey her zaman yazıların 
üzerindedir.) 

Her zaman pusulayı önünüzde tutmaya 
çalışın. Pusulanın size bir kordonla bağlı 


ro Gn 


(dp! 


saca 


olduğunu (Charles her zaman kolunda 
tutar), sanki göbek bağınız varmış gibi 
düşünün. Kendinizi pusulaya karşı dikey 
olarak yerleştirin ki o ciddi önemi olan 
düz çizgiden şaşmayın. 
Önemli becerilerden biri düz şekillerden 
(yollar, duvarlar, nehirler, patikalar vb.) 
yararlanarak ilerlemektir. Etrafınızdaki 
şekilleri ezberlemek, işe yarayan 
yöntemlerden bir diğeridir. Dikkat 
çeken, sınır koyan şekiller de önemlidir. 
Çok ileri gitmeden sizi durdurur. 
Haritaya başparmağınızı koymak da iyi 
bir yöntemdir. Baş parmağınızı haritada 
bulunduğunuz yerin üstüne koyun ve 
koştukça ilerletin. Bu da kabaca yerinizi 
belirlemeniz için iyi bir yöntemdir. Ayrıca 
haritanızı taşıyabileceğiniz, pratik bir 
boyutta alın. 

Korku, akıllıca düşünmenizi engelleyip 
sizi yanlış seçimler yapmaya itebilir. 
Alıştırmalar yapın, deneyim kazanın. 
Alıştırmalar korku ve siniri uzaklaştırır. 
Unutmayın, özgüven en başta gelir! 


ULTRA MARATONLARDA 
NASIL YARIŞILIR? 


Damian Hall ile... 


Sizi heyecanlandıran, yani ödünüzü 
koparan yarışları seçin. Böylece 

acıyı hissettiğinizde bitirmeyi daha 
çok ister ve bitirememeyi kendinize 
yediremezsiniz, DNF olmazsınız. 
Ayrıca canınız yanacaksa en azından 
görülmeye değer, olağanüstü bir yerde 
yansın. 


TEMPOYU BULMAK son derece 
önemlidir ve kavraması zordur. En iyi 
olduğum yarışlar en zinde olduğum ve 
tempomu iyi ayarladığım yarışlardır. En 
yüksek hızınızın ne olduğu bir anlam 
ifade etmez. En düşük hızınız çok daha 
önemlidir. Her zaman yarışın ikinci yarısı 
için bir şeyler saklamaya bakın. İnsanları 
sona doğru geçmek tam tersinin 
olmasından çok daha iyi bir histir. 


BESLENME. Saat başı minimum 
miktarda kalori alın. Aynı zamanda susuz 
kalmadığınıza emin olun. Susuzluk, 

iştah kaybına ve mide sorunlarına yol 
açabilir. Fazla sıvı tüketmek de sorunlara 
yol açabilir; idrarınızı kontrol edin 
iransparan olması susuz olmadığınızı, 
sarı olması susuz kaldığınızı gösterir. 
Kalori almakta zorlanıyorsanız; çorba, 
meyve suyu, kalori tozları gibi sıvı 
kalorileri deneyin. 


ZİHİNSEL OYUNLAR. Mesafeleri, 
kontrol noktasından kontrol 
noktasına gibi, daha sindirilebilir 

hale getirin. Bir 10 kilometre daha 
koşabilir / yürüyebilir misin? 0 zaman 


devam! İyi bir yarış ge 
inanmak için oynayab 


çirdiğine 


ildiğin her 


oyunu oyna, Yarışın iyi 
dair rol kesmek, genel 
gerçekleştiren kehane 
dönüşebiliyor. 


geçtiğine 
ikle kendini 
tlere 
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NEDEN YAPTIĞINI BUL. 100 mil 
seyahat etmeye zorlansaydık (diyelim ki 
bir şeylerden kaçmak için) bu söyleneni 
yapardık. Sadece bizi bir şeyin motive 
etmesi gerekiyor. Senin bu yarış için 
motivasyonun ne? Kendine birkaç 
gerçekçi hedef belirle; tahmini bir 
zaman, sıralama ya da yaş kategorisi... 
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VERİMLİLİK. Verimli bir teknik, 
kontrol noktalarında zaman 
harcamamaktır. Yürüyüş yaptığında 
ise odağını kaybetme, bir amaçla 
adımlarını at. Yeterli bir yürüyüş çok 
iyi bir tempoda yapılabilir. Kaybettiğin 
zaman, yarıştan sonra sinirlerini 
bozar. 


KENDİNİ ACI ÇEKMEYE 
PSIKOLOJIK OLARAK 
HAZIRLA. 

Berbat kısımları olacak; gerçekçi 
ol ve kendini hazırla. Zor olacak 
ama tam da bu yüzden bittiğinde, 
kendin ve etrafındakiler için bu 
yarış bir anlam ifade edecek. 


KENDİNE ÖDÜLLER VER. Müzik, 
radyo yayınları, sesli kitap gibi... Ya 
da çantana bir çikolatalı kek gizle. 


HER NEGATİF HİSSETTİĞİNDE 
iç ve ye. Temponu, vücut 
sıcaklığını ve duruşunu düşün. 

Iyi miyim? Geliştirilmesi gereken 
bir şey var mı? Bir şey, olması 
gerekenin dışında gidiyorsa kafanı 
sadece onunla meşgul etme. Onun 
yerine nelerin iyi gittiğine odaklan. 


BİTİŞİ GÖZÜNDE CANLANDIR. 
Ne kadar mükemmel olacağını 
düşün. Fantezi kur. Nasıl 
kutlayacağını düşün. 

HATIRLA, her zaman böyle 
hissetmeyeceksin. Acı gelip geçici, 
bitirdiğinde aldığın madalya ise 
sonsuza kadar. 


ÇELİŞKİLİ GELEBİLİR ama 
rahatla ve keyfini çıkarmaya 
bak. Evet, ayakların acıyor ama 
herkesinki acıyor ve sen bu 
yarışı bekledin, bu yarış için 
yıllarca hazırlandın. Harika bir 
manzaranın içinde, âşık olduğun 
şeyi yapıyorsun. 


TRAIN 


KONFOR 
İRLANINIZDAN 
UZAKLAŞIN 
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TRAIN KONFOR ALANINIZDAN ÇIKIN 


Beyninizi eğitin Bu gerçekten hassasiyet ve denge kaydetmek, kafanızda dönüp durmaları 
Konfor alanınız, zihinsel güvenliğinizi gerektiren bir eylem. yerine yazıya dökebileceğiniz anlamına 
belirtir. Stresi ve riski minimum hale Aynaya bakın gelir. Her haftanın sonunda birkaç 
getirip, hayatınıza bir rutine oturtan Yeni bir şeye başladıysanız, kendinize dakikanızı antrenman günlüğünüzü 
doğal ve rahat bir alandır. Konfor zaman tanıyın ve size ne keyifli okumakla geçirin. Böylece gerçekten ne 
alanınızın içinde yaptığınız herhangi geliyorsa o yönde egzersiz yapın. hissettiğinizin farkına varırsınız. 

bir aktivite veya spor da sizi rahat Arkadaşlarınızdan fikir alın, beyin Bu kanıtla öğrenme biçimidir ve 
hissettirir. Hem de oldukça açık bir fırunası yapın veya günlük tutmaya kendinizi yansıtabilme alışkanlığı 
şekilde: Düzenli mutluluk, daha az başlayın. Bunların düşüncelerinize oluşturur. 

kaygı ve azaltmış stres. Antrenman sizi yarattığı etki karşısında şaşkına 

gündelik hayatın zorlu zamanlarından düşeceksiniz. Yöneliminizi ve değer Pozitif destek ağı oluşturun 
uzaklaştırır. verdiğiniz şeyleri keşfedecek, kendiniz Sosyal gruplar özgüveninizde güçlü 
Nörologların yaptığı araştırmalar hakkında daha fazla şey öğreneceksiniz. o bir etki ve motivasyon kaynağı 

sonucu, stres hormonlarının hafif Tüm bunlar hangi tarz veya hangi spor oluşturur. Araştırmalar gösteriyor ki; 
yükseldiği zamanların beynin en iyi dalıyla ilgilenmek istediğinizi ortaya aileniz, arkadaşlarınız size ne kadar 
öğrendiği zamanlar olduğu ortaya çıkartacak. Kendiniz için vakit geçirmek Oo destek sağlarsa veya ne kadar spor 
çıkmış. Başka bir deyişle, konfor özgüveninizi yükseltir ve sizi konfor kulübü, sosyal gruplara katılırsanız 
sınırlarınızın biraz dışına çıkıp ona alanınızdan dışarı çıkartıp, yeni bir yola motivasyonunuz o kadar fazla olur ve 
küçük bir kaygı eklerseniz, bu yönlendirmeye yardımcı olur. antrenmana bağlı kalırsınız. Kendinizi 
size önemli ilerleme ve gelişmeler Not alın pozitif insanlar ve mesajlarla ne kadar 
sağlayabilir. Ancak çok fazla Hissettiklerinizi ve düşüncelerinizi kuşatırsanız o kadar iyi hissedersiniz. 
zorlarsanız, bu negatif bir etki yaratarak onotalmak veya günlük tutmak, İnsanlarla fikir alışverişi yapın; hangi 
aşırı rahatsız olmanıza sebep olur. net bir bakış açısıyla ilerlemenizi sporlarla ilgileniyorlar, hobileri neler, 
Buradaki kilit nokta konfor alanınıza sağlar. Aynı zamanda geri dönüp neden onlardan keyif alıyorlar... Ve 
kurbağalama atlamak yerine, küçük bakabileceğiniz somut bir rehber olur. böylece herhangi biri sizin de denemek 
adımlarla başlamaktır. Bir antrenman günlüğü tutuyorsanız, istediğiniz bir şey olabilir. 

Mike Margolies'in “İçinizdeki Atlet” (The sadece hız ve mesafeyi yazmak yerine Hangi sosyal grupların sizi daha çok 
Athlete within You, 2011) kitabından o antrenmanlarda nasıl hissettiğinize etkilediğini belirleyin. Belki de eşiniz 
alıntıyla “Konfor alanı hareket halinde dair detayları da ekleyin. Her koşudan harika bir koşu partneri olabilir. 

bir hedeftir". Yani konfor alanınızdan önce ve sonra nasıl hissettiğinizi, İkinize de uygun olan 1-2 gün bunu 

bir kere çıktığınızda, başka bir konfor yorgunluğunuzu, odaklanmanızı yazın; ayarlayabilirsiniz. Ya da eşiniz koşmuyor 
alanına ulaşacaksınız. Bu yüzden hatta özgüven seviyenizi belirten bir olabilir ama size cesaret vererek 
kademeli şekilde ilerlemelisiniz. bölüm bile ekleyebilirsiniz. özgüveninizi yükseltmek konusunda en 
Çok rahatsanız, üretken olmazsınız! Düşüncelerinizi ve duygularınızı iyi desteği sağlayabilir. 
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Tepki 


Katıldığınız koşu veya triatlon kulübü, odaklandıklarını düşünün. Böylece hem 
hazırlanma sürecinde hedeflerinizi motivasyonunuzu hem de özgüveninizi 
destekleyen en iyi seçenek olabilir. yükseltmiş olacaksınız. 
Öyleyse her hafta 1-2 gününü kulübe Güçlü pozunuzla antrenmanlara 
ayırdığınızdan emin olun. Hatta başlayın 
antrenman sonrası sohbet ve kahve Beden dili, sözsüz iletişimin önemli 
opsiyonu olduğundan bunun için hafta bir formudur ve çevremizdekilerin 
sonunu seçebilirsiniz. Hem sosyal hem bizi nasıl gördüğünü etkiler, Ama 
de antrenman yönünden gelişirken aynı zamanda bizim kendimizi nasıl 
farkında hile olmadan özgüveninizi gördüğümüzü de etkilediğini biliyor 
yükselteceksiniz. Ya da antrenman muydunuz? Sosyal psikolog Amy Cuddy 
partneriniz olabilecek bir arkadaşınız sadece iki dakika özgüven veren bir 

| -aileniz dışında biri- vardır. Sadece bir pozda durmak testosteron (üstünlük) 
telefon aramasıyla, yürüyüşe veya koşuya (hormonunu yükseltip kortizol (stres) 
çıkmayı teklif edin. Enerji, motivasyon, hormonunu düşürüyor. Başka bir deyişle 
özgüven ve ilham bulaşıcıdır. Çevrenizi kendinizden daha emin hissedersiniz. 
bu duyguları barındıran ve etrafına yayan Oo Bir şüpheniz varsa Wonder Woman'a 
insanlarla kuşatın. sorun! Öyleyse, dik durun, derin nefes 
Size kim ilham veriyor? alın, başınızı kaldırın, kaslarınızı rahat 
Çevrenizde her zaman dilediğinizde bırakın. Koşuya başladığınızda bu 
akıl danışahileceğiniz (hayran “güçlü poz"u düşünün. Aynı zaman da 
olduğunuz, size bir şeyler öğretebilecek, o gülümsemek de özgüveninizi arttırabilir; 
ilham veren) biri yoktur. Herkesin ruh halinizi nasıl etkileyeceğini hayal 
hayatında ondan öğrenmeye edin... 
hevesli olduğu biri olmalı. Bu İyi görünmek, iyi yaşama eşittir! 
onunla kendinizi karşılaştırmanız Özgüven için kendini mutlu ve rahat 
gerektiği anlamına gelmiyor. Hem hissettiğin bir şeyi giymekten daha iyi 
kötü hem iyi tecrübelerinden neler ir şey yoktur. (Hepimizde yeni aldığımız 
öğrendiğini sorabilir, davranışlarını ir ekipmanla dışarı çıktığımızdaki 
gözlemleyebilirsiniz. Yeni konfor “yepyeni” hissi yok mudur?) En 


alanları oluştururken veya 
sakatlandığınızda özgüveninizi 


evdiğiniz üst ve altınızı giyin; yeni 
oşu ayakkabısı, saat veya herhangi bir 


WWotü 


yükseltebilir. Koşuya çıktığınızda ekipman alın. Güzel giyindiğinizde ve 
idolünüzün düşünme şeklini benimseyin, pratik ekipmanlara sahip olduğunuzda 
ne kadar ilham verici olduklarını ve bir özgüveninizi yükseltecek ve motive 
şeyi başarmak istediklerinde ne kadar olacaksınız. 
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KIŞ AYLARINDA 
SPORCU BESLENMESİ 


Ülkemizde dört mevsimi yaşıyor olmamızın avantajlarından biri de beslenme 
kaynaklarımızın fazla olmasıdır. Sağlıklı beslenmenin temelinde besin çeşitliliği yer 
almaktadır. Mevsime göre değişen sebze-meyve çeşitleri ile farklı zamanlarda 
vücudumuza farklı vitamin, mineraller almaktayız. Bu farklılık, bağışıklık sistemimizin 
güçlenmesinin yanı sıra fiziksel aktivite düzeyi yüksek olan bireylerin performanslarını da 
olumlu etkilemektedir. Peki ya spor yapanlar kış aylarında nasıl beslenmeli» 


EGZERSİZ TÜRÜNE koşmak, yüzmek, bisiklete binmek, olduğundan egzersiz sırasında glikojen 
GORE BESLENME dans etmek, basketbol, futbol, tenis gibi (o depolarının dolu olmasına gereksinim 
Nasıl ki her insanın ihtiyacı olan besin kalp atım hızını maksimum yüzde 50- fazladır. Bu tarz dayanıklılık sporlarında 
öğeleri ve enerjileri, kişinin yaşına, 75 aralığında tutan egzersiz çeşididir. kuvvet sporlarına göre karbonhidrat 
boyuna, cinsiyetine göre faklıysa; Anaerobik aktiviteler ise tırmanmak, ihtiyacı daha fazla olabilir. Maraton gibi 
yapılan egzersizin türüne, şiddetine, vücut geliştirmek, halter gibi güç ve kas (dayanıklılık sporlarında karbonhidrat 
yoğunluğuna, çevresel koşullara dayanıklılığını arttıran egzersizlerdir. yüklenerek performans artırılmaktadır. 
göre beslenme gereksinimleri de Egzersizin şekli, süresi, şiddeti kişinin Kışın dış mekânda yapılan kayak, 
o kadar faklıdır. Fiziksel aktiviteyi beslenme gereksinimini etkilemektedir. snowboard gibi kış sporlarında soğuk 
gruplandırmak gerekirse, dayanıklılık Yoğun şiddette yapılan egzersizlerde havada vücut normal ısısını ayarlamak 
(aerobik) ve kuvvet (anaerobik) enerji ihtiyacı daha fazla olacağından için daha fazla enerji harcanmaktadır. 
antrenmanları diye ayırabiliriz. Aerobik alınması gereken kalori miktarı artar. Harcanan eforun fazlalığını da 
aktivite dediğimiz dayanıklılık sporları, Aerobik egzersiz yapan sporcularda düşünürsek 400- 750 kcal arasında 
şiddetine göre değişen türleri olan kalp atım sayısı ve hızı fazla enerji kaybı söz konusudur. Sporcu 
beslenmesinin temel ilkesi yüksek 
karbonhidrat, düşük yağ, yeterli protein 
alımıdır. 
Sporcularda enerjinin yüzde 950-659 


9 
günde 6-10 g/kg karbonhidrattan 

ğlanmaktadır. Şeker, nişasta ve posa 
karbonhidratın türüdür. Spor yapan 
bireylerde meyve, sebze, süt ve süt 
ürünleri, tahıl ve nişastalı sebzelerden 
karbonhidratın sağlanması gerekir. 
Posalı yiyeceklerin mide kramplarına 
neden olacağı için yarışma öncesinde 
yenmemesi gerekir. 
Yağ, uzun süren dayanıklılık sporlarında 
dahi sporcunun enerji ihtiyacını 
karşılamak için kullanılır. Günlük 
enerjinin yüzde 25-30'u yağlardan 
sağlanmalıdır. Yağ, midede yavaş 
sindirileceğinden egzersizden önce 
yüksek yağlı yiyeceklerin tüketiminden 
kaçınılmalıdır. 
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& Bunun için egzersizden 2 saat 
öncesinde kompleks karbonhidrattan 
zengin olan çorbalar, ekmek, simit, 
domates soslu makarna, fırınlanmış 
patates, tahıllar, fıstık ezmesi iyi bir 
seçenektir. Enerji barları, çikolata 
kuru kayısı vb. kuru meyveler, muz, 
sandviç ise pratik seçimler olabilir. 

V Azyağlı et ve az yağlı peynir ise 
protein alımı açısından önemlidir. 
Tavuk veya hindi göğsü veya dana 
etinin az yağlı kısımları tercih 
edilebilir. 

V Sporcular egzersiz öncesinde 
mide kramyplarını önlemek için 
az yağlı besinler tüketmeye özen 
göstermelilerdir. 

& Antioksidan içeriği yüksek olan 
mevsiminde olduğumuz A vitamini 
bakımından zengin havuç, balkabağı, 
tatlı patates, pırasa, brokoli, kara 
lahana, ıspanak, biber, kuşkonmaz, 
brüksel lahanası başta olmak üzere 
kayısı, domates gibi sarı ve turuncu 
meyve ve sebzelerin yanı sıra süt, 
yumurta, balık, tavuk, hindi, dana eti 
de hayvansal kaynakları arasındadır. 

V GC vitamini bakımından zengin olan 
mevsiminde olduğumuz kuşburnu, 
portakal, nar, kivi, kızılcık, greyfurt, 
çilek, biber, brokoli, karnabahar, 


spanak, kara lahana, bezelye, pırasa, 
asma yaprağı, maydanoz, gibi koyu 
yeşil yapraklı sebzeler antioksidan 
içeriği yüksek olan besinlerdir. 

V E vitamini kaynağı olan 
ayçekirdeği, fındık, yer fıstığı, 
keten tohumu, zeytin, zeytinyağı, 
buğday, badem, ceviz gibi yağlı 
tohumluların yanı sıra mevsiminde 

“ - olduğumuz brokoli, pazı ve ıspanak 
— ag gibi yeşil yapraklı sebzelerde 
a, bu antioksidandan bolca 

Protein bir sporcunun sağlığının Egzersiz esnasında ATP üretimi bulundurmaktadır. 
korunması için vazgeçilmez besin için vücutta oluşan kimyasal V Deniz mevsimi açıldığına göre 
öğesidir. Egzersiz esnasında proteinden Oo reaksiyonlardan dokularda oksidatif çinko ve selenyum bakımından 
enerjinin sadece yüzde 5-10'u strese neden olabilen serbest zengin olan balık sporcular için 
karşılanmaktadır. Çünkü proteinin asıl radikaller denilen bileşiklerin oluşur. iyi bir tercih olacaktır. Et, tavuk, 
görevi enerji vermek için kullanılmak Bu bileşiklerin etkilerini azaltan veya hindi ve yumurtada da bolca 
değil kas onarımı ve kas inşası için oluşumunu engelleyen antioksidan bulunan çinko ve selenyum 
gereklidir. Dayanıklılık sporu yapan özellikli vitamin ve mineraller sporcular tahıllarda ve nohut, kuru fasulye, 
sporcularda protein gereksinimi 1.2-1.4 için önemlidir. A,C,E vitaminleri ve börülce gibi kuru baklagillerde de 
g/kg iken kuvvet sporlarında günde selenyum bu antioksidan özelliği bulunmaktadır. Demir içeriği yüksek 
12-17 g/kg'dır. Kuvvet antrenmanlarında o taşıyan besin öğeleridir. Egzersiz besinler tercih edin. 
yeni kas proteinlerinin oluşumu için sonucunda artan metabolik işlev ve & Kalsiyum zengini olan süt ve süt 
biraz daha fazla proteine ihtiyaç yıpranan dokuların yenilenmesi için ürünleri, yeşil yapraklı sebzelerin 
vardır. Ancak kas gelişimi için proteini bu önemli besin değerlerine olan tüketimi arttırılmalıdır. 
gereğinden fazla almak yerine gereksinim normal bireylere göre daha 
daha fazla karbonhidrat alıp kuvvet fazladır. Ayrıca bu vitaminler vücudun B grubu vitaminleri 
antrenmanı çalışmak doğru olandır. enerji kapasitesinin artmasıyla ve V Kışın soğukta yapılan sporlarda 
Spor performansının yüksek olmasını egzersizin vücuda yükleyeceği stresten kronik dehidratasyon (su atımı) 
sağlayan ve enerji oluşumuna katkısı korunmasına yardım eder. ciddi bir problemdir. Soğuk, kuru 
bulunan B grubu vitaminleri (tiamin, p hava solumak vücudu, o havayı 
niasin, riboflavin, BG, folat, BI2 gibi) KIŞIN SPOR YAPAN BİREYLERE sıtmak ve nemlendirmek için zorlar 
oksijenin vücutta taşınmasında ve hücre o ÖNERİLER ve her soluk verme ile vücut önemli 
bölünmesinde görevlidir. Kalsiyum, & Sıcak havalarda vücut sıcaklığını miktarda su kaybeder. Kışın açık 
kemik onarımı ve oluşumunun yanı düzenlemek ter atılabildiği havada spor yapan bireyler bol bol 
sıra kas kasılması ve sinir iletiminden için kolaydır, ama soğuk havalarda su içmelidir. 
sorumludur. Demir, kaslara oksijen sıcak kalmak için daha fazla ısı V Su kaybını önlemek için kafein 
sağlayan miyoglobinin parçasıdır. Çinko, üretmek gerekir. Vücut ısısının tüketimini azaltın. 
enerji metabolizmasına katılır; ayrıca optimal düzeyde kalmasını sağlamak o Alkol, kan damarlarını genişlettiği 
kas dokularının sentez ve onarımında rol ve çalışan kaslar için de yeterli yakıt ve 1sı kaybını arttırdığı için alkol 
oynar. oluşturmak asıl amacınız olmalıdır. tüketiminden uzak durun. 
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FOOD BİTKİLERİN GÜCÜ 


BİTKİ GÜCÜ 


Helen Clare, vegan diyetinin triatletler için yararlarının arkasında duruyor, fakat siz ikna olabilecek misiniz? 


Yazı Helen Clare Çeviri 0 


oğu atlet gibi siz PROTEİNİMİ, YAĞIMI VE 
de performansınızı KALSIYUMUMU NEREDEN 
arttıracak ve ALIYORUM? 
rakiplerinizin Protein vücut tarafından doku 
karşısında yaratmak ve hasar onarmak için 
size üstünlük kullanılır. Atletler olarak atlet 
kazandıracak her türlü Olm ayan ardan daha fazla 
avantajı kolluyorsunuzdur. Sağlığınızı protein tüketmemiz gerekir. 
güçlendirmek ve performansınızı Kalsiyum topraktan gelen 
geliştirmek konusunda diyetin önemi bir besindir (inek tarafından 
gözden kaçmamalı ve azımsanmamalı. iletilmesi gerekmez) ve 
Bitki bazlı bir diyet bu ikisini de sağlıklı bir sinir sistemi ve 
gerçekleştürebilir ve hatta daha fazlasını (o kemik yapısı için olmazsa 
bile sağlayabilir. olmazdır. İyi yağlar (mono ve 
Eski Ironman sporcusu ve Garmin-Sharp (o poli doymamış yağ çeşitleri) kilo 
Pro Cyeling takımı beslenme sorumlusu Oo kontrolü, kolesterolü azaltmak 
Brendan Brazier “Sindirime ne kadar az açısından ve omega-3 ve 6 yağ asidi 
enerji harcarsanız size o kadar enerji içerdiğinden gereklidir. 
kalır" diyor. Bu düşünceyi takip edersek, (o (kıvırcık lahanada), fasulyelerde, tohum 
bitki ve işlem görmemiş/az işlem baklagillerde, yemişlerde ve yemiş 
gö MÜŞ yiyecekler bazlı bir diyetin size yağlarında, tohumlarda, tofuda, tam 
getirisi daha fazla olur. Enerji açısından tahıllarda ve soyada bolca protein 
yüksek değerlere sahip sindirilmesi bulunur. İyi kalsiyum kaynakları arasında 
kolay yiyeceklerle beslenerek daha az badem, yeşillikler, ıspanak, susam, incir, 
harcamayla yiyeceklerimizden daha brokoli, balkabağı ve chia tohumları 
fazla faydalanıyoruz. bulunur. Bununla beraber tohumlardan, 
Dışarıda oldukça sağlıksız beslenme yemişlerden, hindistancevizinden, 
şekillerine sahip veganlar olduğunu avokadodan ve kakaodan sağlıklı yağları 
varsayarsak, bahsettiğimiz sadece tüketmeniz mümkündür. Keten ve haşhaş 
vegan olmaktan da öte bir şey. Bizim yağı, omega-3 yağ asitleri içerir ve hassas 
istediğimiz etsiz, süt ve ürünleri doku hasarlarını onararak toparlanma 
madan ve işlenmiş yiyecekler de döneminde yardımcı olacak iltihap 
madan bitki gücünden yararlanmak. önleyici özellikleri bulunur. 
t sindirmesi zor (bir biftek bir hafta 


oyunca sindirilir) asit oranı yüksek ve BİTKİ BAZLI DİYETİN DİĞER 
esin değerleri düşük bir besindir. Bu, YARARLARI pi i 
ücudunuz için çok bir şey kazanmadan Bol bol meyve yemekten oldukça lif tüketmiş 


fazladan mesai yapmak demektir. Aynısı O Olacaksınız. Bu da sindiriminizi en iyi hale 
etirecek ve böylece hafiflemiş ve hızlanmış 


gsoocliioo 


süt ve süt ürünleri için de geçerlidir. Çoğu (o © EN e 
insan bu besinleri sindirmekte zorlanır ve ( hissedeceksiniz! Hayvansal ürünlerin 
besin değerleri çok da yüksek değildir. olmaması dem ek, damar tukanıklığına yol 
Beslenme uzmanları çoğumuzda, açan kolesterolün de olmaması demek. 
bilmesek de laktoz intoleransı olduğuna O Aynca vegan diyeti kardiyovasküler 
kanaat getirmişleridir. Bu durum mide sisteminizi daha yoğun antrenmanlara 
ve bağırsaklarda rahatsızlığa neden olur O hazır hale getirecek ve daha sıkı bir fiziğe 
ve değerli enerjimizi harcar. Atletler için ulaşmanızı sağlayacak. , 
daha da önemlisi süt ve süt ürünlerinin Her yemek yiyişinizde size getirilerini 
tendonitin bazı formlarını tetiklediğidir. düşünün: daha fazla enerji, azalmış yanma, 
Amerikan futbolunun en iyilerinden 139 uzun kas grupları ya da daha iyi bir 
kiloluk vegan sporcu David Carter'ın toparlanma süreci... 
vegan olarak kas kütlesini ve zindeliğini Se 
arttırarak aynı zamanda ağır tendonitini (o AŞAMALI GİDİN | 
yendiği ünlü hikâye bu duruma bir Tamamen bitki baz ı beslenmek bir 
örnektir Toplum olarak yeterli proteini anda çok fazla bir uğraşmış gibi 
almak için hayvan etine ve yeterli geliyorsa aşamalı olarak ilerlemek 
kalsiyum almak için de süt ürünlerine harika bir fikir. Çoktan vejetaryenseniz 
ihtiyacımız olduğu mitine inandırıldık, daha az yumurta ve süt ürünleri 
fakat bunların hepsi için alternatifler var, O tüketmeye başlayın İpeyniri en sona 
Atletler olarak yediğiniz her şeyden ne bırakın). Sonra aşamalı olarak kalan 
aldığınızı ve ana besinlerinizi nereden işlem görmüş ve yüksek şekerli 
aldığınızı da takip etmelisiniz. yiyecekleri azaltın. Et yiyorsanız 
öncelikle kırmızı eti çıkartın, daha sonra 
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tavuğu/balığı haftada ikiden bire indirin, 
Günlük diyetiniz şu şekilde olabilir: 


Kahvaltı: 
kaju yemişi yağı, chia tohumu, 
hurma ve taze meyveler 


Badem sütlü yula 


f lapası, 


Ara öğünyatıştırmalık: 


ve misket limo 
ya da antrenm 


humus 


Mercimek ve noh 


OLACAK TARİFLER 


kakao smoothi 
Oğle yemeği: Kinoa 
salatası ve pancarlı 


Akşam yemeği: 


Elma, salatalık, kereviz, 
spirulina, klorealla, zencefil 


nlu yeşil su 
an sonrası 
e 


utlu burger 


BAŞLAMANIZA YARDIMCI 


Kırmızı mercimek ve nohutlu burger 


Bir tu 
Bir tu 


325 gr ekmek kırıntısı 


2 yem 
2 yem 
2 yem 
Yarım 
3 yem 


bırak 
limon 


Tarif 2 


İN ANN « 


geçirin. Karış 
nohut, 


ek kaşığı kimyon 
ek kaşığı çekilmiş kişniş 
ek kaş 
çay ka 
ek kaş 


(de) 


paprika 


td) 


i soğan, Sarı 


Pancarlı humus 
Protein açısından zengin ve besin 
değerleri oldukça yüksek. 
veya herhangi 

gidiyor. 

Bir adet taze, 


doğranmış pancar 


290 gr nohut 
3 diş sarımsak 
60 ml tahin 


60 ml limon suyu 
3 yemek kaşığı zeytinyağı veya 
avokado yağı 

9 çay kaşığı kaya tuzu 


1 çay kaşığı karabiber 
125 mlsu 
Bütün malzemeleri homoj 
kadar blenderdan geçirin. 


oteinli, doyurucu ve lezzetli 
290 gr kırmızı mercimek 
790 gr nohut 
1 t soğan 
I diş sarımsak 

1 çay kaşığı limon suyu 
ladet kırmızı biber 
tam kişniş 

tam maydanoz 
325 gı kinoa 


J 

ğı karabiber 
ğı kaya tuzu 
Mercimekleri pişirin ve so 
n. Nohut 
suyunun yarısını blender'dan 
mı geri kalan mercimek, 
otlar ve baharatlarla karıştırıp 
burger haline getirin. 


ğumaya 
msak ve 


Burger ile 


bir salatayla harika 


soyulmuş ve küp küp 


enize olana 


Vİ 
. — 


e 


b 


DEPOLARINIZI 
DOLDURAGAK TARIFLER 


opordan sonra e? saat içerisinde protein ve karbonhidratı yüksek olanbesinler tüketmeniz, spordan sonra 
vücudunuzda olan yıkımları düzeltmeye yarayacak besin öğeleridir. 


rotein oranı yüksekhayvansal besinler, kadar haşlayın. Malzemeleri ince doğrayn B 
spor esnasında yırtılan kas dokularınızın ve derin birkapta birleştirin; limon ve narı 
onarımına yardımcı olurken, karbonhidrat koyup servis edin. Yanında bol marulla 
bakımından yüksek besinler ise boşalan tüketebilirsiniz. 
glikojen depolarının dolmasına yardımcı 
olacaktır. Bu sebeple sizin için 2 adettarif o Izgara kuşkonmazlı lokum et 
paylaşmak istedim. Kinoa salatası ve 200 glokum eti 
ızgara kuşkonmazlı lokum et sizin için ideal 3-4 adet kuşkonmaz 
bir menü olacaktır. 

Sos için: 
Kinoasalatası: 200 ml süt 
1 çay bardağı kinoa , | tatlı kaşığı domates ladet kuru soğanın suyu 


salçası, 1 tatlı kaşığı biber salçası, | yemek Oo Karabiber 
kaşığızeytinyağı, 1/2 adet limon suyu, 2 Fesleğen 
adet taze soğan, 1 adetirice domates 
(iriÇanakkale domatesi veya erik domates), o Hazırlanışı: 

ladet sivri biber, | adet kırmızı biber, lavuç o Etleri hazırladığınız sosta marine edip 4 
ince kıyılmış maydanoz ve dereotu, üzerine (o saat dolapta bekletin. Pişirmeden önce 


1 avuç ayıklanmış nar. etiniki tarafına tuz serpiştirin. Izgara 

1 çay bardağı kinoayı mümkünse 2 saat tavada etlerinizi pişirin. Kuşkonmazı teflon 
önceden suya koyun ve bekletin. Daha sonra tavada | tatlı kaşığızeytinyağı ile 5 dakika 
e çay bardağı su ile suyunu iyice çekene soteleyip servis ediniz. 
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FOOD PROTEİN DEPOSU AKDENİZ OMLET 


v 0 


DAKDENİZ 
SAHILLERIİNDEKİ GIBI... 


Kışın soğuğunda hatta her mevsim herkes bir noktada Akdeniz sahillerinin hayalini kuruyordur. 
Sinan Ulusoy Akdenizi ayağınıza getirecek bu protein deposu tarifi sizler için yazdı. 


Değerli Outdoor Fitness Okuyucuları, mevsimine uygun olanlardan seçmenizi O isterim. Kullanacağınız malzemelerin 
tavsiye ederim. Günde bir veya iki adet oranını zevkinize, omleti yiyecek kişi 
Bu ay sizlere kişisel olarak vazgeçilmez Oo yumurta tüketimi yapanlar yumurtanın sayısına, o günkü beslenme planınıza göre 
ve çok severek tükettiğim bir omlet tamamını tüketebilir.) rahatlıkla ayarlayabilirsiniz. 
tarifi vermek istiyorum. Ancak tarifime 
geçmeden önce yumurtaya ilişkin Şimdi gelelim favori omlet Peki tüm bu malzemeleri nasıl bir 
birkaç şey söylemek istiyorum. çeşitlerimden Akdeniz Ömletine... araya getireceğiz? Öncelikle sizlerden 
Bu omleti hazırlamak için mutfağa patateslerinizi kabuklarıyla haşlamanızı 
Proteinlerin hepsi organizmamız girdiğinizde öncelikli ricam bu kış ve daha sonra patateslerinizi soyup 
tarafından aynı şekilde özümsenmez. aylarını sürdüğümüz mevsim diliminde ufak ufak doğramanızı istiyorum. 
Zira hepsinde gerekli olan aminoasitler olmaktan keyif duyacağınız bir Akdeniz Oo Sonra patateslerinizi soğanlarınızla 
yoktur. Bunların içinde sekiz temel sahilini canlandırmanız...İs ter Portekiz, birlikte arzu ettiğiniz karabiber, kırmızı 
aminoasitten çok az miktarda da ister Yunanistan, ister İspanya, ister pul biber ile taçlandırın. Ardından 
olsa bulunması gerekir. İçinde bütün ülkemizin Akdeniz veya Ege bölgesinde ıspanaklarınızı bu karışıma dahil edin ve 
aminoasitlerin yeterli miktarda kalan yazlık bölgeleri... sonra çırpılmış yumurtalarınızı tavanızın 
bulunduğu ideal protein maalesef içinde buluşmayı beklediği muhteşem 
mevcut değil. Besinlerimiz içinde ona en Malzemelerimiz yemeklik soğan, tatlı karışımla bir araya getirin. 
yakın olanı ise yumurtanın beyazıdır. patates (arzu eden normal taze patatesde 
kullanabilir), Bebek ıspanak, çırpılmış Yumurtalarınız pişinceye kadar tavanın 
Bu yüzden sabahları ne kadar yoğun yumurta (kişisel olarak 2 yumurta başından ayrılmayın ve yumurtalarınızın 
olursanız olun, sabahın ne kadar erken beyazı ve 2 bütün yumurta kullanırım) tamamının arzu ettiğiniz kıvamda 
saati olursa olsun bu muhteşem protein Oo ve arzunuza göre soğuk sıkım zeytinyağı pişmesi için tava içinde ufak ufak yerler 
kaynağını tüketmeyi ihmal etmeyin. veya avakado yağı (ben malzemelerimin açın. Arzu ederseniz tavanın kapağını 
tavaya yapışmasını önleyecek mütevazı örterek omletinizin üst kısmında ısıyla 
Yumurtayı, maydanoz, yeşil biber, oranda kullanıyorum). Malzemelerin pişme kıvamını daha kıtır kıtır bir 
mantar, domates, ıspanak gibi besinlerle ( oranını kendi arzunuza göre belirlemekte seviyeye ulaştırabilirsiniz. 
bir arada tüketmeniz yumurtadan kendinizi Özgür hissedin. Kişisel olarak 
kaynaklı asidik beslenmeyi alkali kılma malzemelerin kullanım miktarlarını Afiyetle tüketin. 
bağlamında faydalı olacaktır. (Sebzeleri vermeyi çok sevmediğimi bilmenizi Kalın sağlıcakla benim güzel okurlarım. 
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GEAR İLE İLGİLİ BAŞLIK VE İÇERİK BİLGİSİ GİRİLECEK 


KAYAK MONTLARI 


Columbia Kayak Montları 999-1.120 TL 
Kayak koleksiyonun öne çıkan modeli Powder Keg 
mont, ısı yansıtıcı Omni-Heat ve suya dayanıklı- 
nefes alabilir Omni-Tech teknolojisine ek olarak 
hafif yapısı ile açık havada sıcak ve konforlu 
bir deneyimi garantiliyor. Kayak severlerin tüm 
ihtiyaçları düşünülerek tasarlanan ski-pass cebi 
ile pistlerin sınırları ortadan kalkıyor. 


Tchibo Kayak Montu 369.95 TL 
Çevre dostu ecorepel* malzemeden üretilmiş, 
su ve kir tutmayan High-Tech kayak montu; 
kayak gözlüğü cebi, kapalı fermuarlı kayak 
emniyet cebi, çıkarılabilir kar koruması, 
fermuarlı ve ergonomik yapılı bilek kenarı ve 
kablo girişli MP3 çalar cebi detaylarıyla fark 
yaratıyor. 
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GEAR KIŞ SPORLARININ OLMAZSA OLMAZLARI 


AKSESUARLAR 


Aksesuar dendiğine bakmayın, bu ürünler sizi süslemek için değil 
kış sporlarını mümkün kılmak için buradalar. Renk seçenekleri 
sadece işin eğlenceli kısmı. Kask kafanızı herhangi bir düşmede 
oluşabilecek darbeden korumanıza ve gözlük görüşünüzü en 

iyi halde tutmanıza yardımcı olacak. Bere, eldiven, boyunluk 

ve compression çorabı ise kış şartlarından olumsuz şekilde 
etkilenmenizi engellemek için olmazsa olmaz. 


TCHIBg Eldiven 29.90 TL 
j 
a p 
© COLUMBIA 


DECATHLON Kask 
TCHIBO Kask 349.95 TL a e eme 


TCHIBO Compression 
Çorap 39.95 TL 


COLUMBIA 
DECATHLON Şapka 
Gözlük 90 TL 199.90 TL UNDER ARMOUR Bere 


PANTOLONLAR 


Decathlon 
i Kayak 
in © Pantolonları 
lana LL sporlar markasi 
Pantolonları ile kayak keyfinizi Yİ 
doruklarda Wed'ze'nin 


Bel ve sırt bölgesi 
polar astarlı, genişliği 
ayarlanabilen 
High-Tech kayak 
pantolonları ise 
dayanıklı Cordura” 


2018 sezonu 
ürünlerinde sezon 
trendi kayak/ 
snowboard 
pantolonlar 
soğuğa karşı 


yaşatacak su 
geçirmez kayak 
pantolonları 
Golumbia Sıcağı'nı 
size getirecek. 


desteğiyle güç 093.30 TL dayanıklı 
koşul arda kalıp sadece 
bile rahatlıkla keyif almanızı 
kullanılabiliyor. sağlayacak. 
269.95 TL 
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İÇLİK 

Kışın spor yaparken 
önemli noktalardan biri 
sizi üşütmeyecek ama 
rahatsız edici derecede 
terlemenize neden 
olmayacak ürünler 
tercih etmek ve kat kat 
giyinmektir. Özellikle 
sezonunda olduğumuz 
kayak ve snowboard 
gibi dağ soğuğu içinde 
olduğunuz sporlarda 
sizi sıcak tutacak 

ve böylece vücudun 
ısınmaya çalışırken 
harcadığı enerjiyi 
azaltacak iyi bir termal 
içliktir. 


DECATHLON İçlik Üst 


45 TL TCHIBO İçlik Tayt 


199.95 TL 


AYAKKABILAR 


Mammut Wall Guide Low Women - 349,90 TL 

Sportive mağazaları ve wwvw.sportive.com.ir'de satışa sunulan 
Mammut ayakkabı, açıkhava aktiviteleri için özel olarak tasarlanan 
yüksek performansıyla adım almayı kolaylaştırırken hafifliğiyle 

de dikkat çekiyor. Gripex teknolojisine sahip ayakkabının tabanı 
değişken koşullara uyum sağlamasının yanı sıra uzun Süreli kullanıma 
uygun formuyla da konfor vadediyor. Ayakkabıda kullanılan Gore-Tex 
astar ise, su geçirmezlik ve nefes alabilirlik özellikleriyle ayağın kuru 
kalmasını sağlıyor. 


New Balance Kış Botları 

Made in USA serisinin en güncel 
modeli bot tasarımlı 990v4 Boots, New 
Balance'ın ikonik stilini yansıtırken 


Columbia Kar Botları maksimum performans sağlıyor. Üst 
Kuzeybatı Pasifik'in sert koşullarında bizzat test edilip düzey yastıklama ve denge teknolojisine 
onaylanan Golumbia Sıcağı" ile kuru, sıcak ve konforlu sahip model, nefes alabilen dış yüzeyi 
bir kayak sezonuna hazır olun. Su geçirmez kar botları ile sayesinde ayakların kuru ve sıcak 
Columbia zirveleri fethetmeye geliyor. kalmasına yardımcı oluyor. 
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GİZEM DALGIÇ AYDEDE İLE E-MC2 


tüm bu olağanü 
sorsanız, plan 


grafikleri, formülleri 


aklı. Makyajıdır 
rujudur göreceli 


evrimci Japon 
ukuoka'nın 


apı 


9'İ 


abo 


AYDEDE İLE 


“Aydan taşların getirilmesiyle büyük bir mutluluk yaşayan bilim adamları, ayı, Kaç yaşındasın 
aydede?” diye şarkı söyleyen çocuklardan daha az kavramışlardır. Başo (Ünlü bir Japon haiku şairi) 
doğanın harikuladeliğini, dolunayın sakin bir göl üzerindeki yansımasını izleyerek kavrayabilmişti. 
Bilim adamlarının uzaya gidip uzay çizmeleriyle ortalıkta gezinmekle tüm yaptıkları, yeryüzündeki 

milyonlarca âşık ve çocuğun gözlerinde ayın ihtişamını bir miktar lekelemek oldu.' 


çiftçi 
“Ekin 
adlı 


Devrimi” 


tabındaki; bilimin, 
oğanın ruhunu 


te ettiğini 


- vurgulayan bir alıntı 
bu. İlginç değil mi? 
Kaidesi yok kâinatın. B 
döngüsü var; geces 
kovalamacası, dört me 


irbiriyle eş 


i gündüzü arasında 


vsimi var; ancak 


stülüğün içinde ona 


yo 
belki E 


iliği... 'K 


yok; hilesi hurdası, 


k aslında; yok 
-mc3'si, kırmızı 
aldırın şu 


matematikten kafanızı da beni görün, 
beni duyun" diye boşlukta uğultulu 


kızarıp bozarmı 


uramı, dünyad 


BE 


DER 


O: 


0) 


w G6 


Masanobu FUK 
Rengârenk ve 


boyundan büyü 
roller yükleyen, 


ruhcuk, dünyacık.. 


bağlı, diğer tüm 
dünyacıklar; fır 


dibine can havliyle t 
salyangozdur belki de.. 
“Einstein'a Nobel Fizik 
görecelik kuramının akıl almaz 
ürmeten verildiği söy 


baş 
yer aslında burası. | 
k anlamlar ve 


çığlıklar atan kocaman 


bir ruh, güneşle 


ş bir narın çiçeğinin 


aki gör 


et bir şekilde açıklasayd 
sanlığı zaman ve mekânın hapsinden 
urtararak daha hoş ve huzurlu bir 
ünya ortaya çıkarsaydı, o zaman 
vgüye layık olurdu. Ancak açıklaması 
aşırtıcıdır ve insanların, dünyanın 
ütün olası kavrayışların ötesinde 
armaşık olduğunu dü 
neden olmuştur." 


(Ekin 
UOKA) 


Biz 


milyon 


varlık 


utunmuş bir 


Ödülümün, 
ğına 
enir. Onun 
ecelik fenomenini 
ve böylelikle, 


şünmelerine 
Sapı Devrimi; 


na buyruk bir 


er, kendisine 


larca minik 


Birbirine sımsıkı 


ar gibi ruhlu 


ndan yeni çıkarılan 
sıcacık ekmeklerin üzerlerindeki, bir 
kısmı tutunamayıp yere düşen sayısız 


susamlar... Ahm 
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et Telli' 


nin avuçlarından 


dökülen kum taneleri; dumanı tüten 
yakıcı bir çorbaya, dilin şehvetini 
dindirmek uğruna hızlıca serpilen, 
serpmek, serpilmek de ne, çığlıklar ata 


ata intihar ettirilen beyaz tuz taneleri.. 
Hepsiyiz, “bir bir" değil, “nepsi'yi bütün 
eden, o olması tek ihtimal “hirlik"iz. 

Bir bisikleti sürerken çoğalarak 
mutluluk hormonu salgılayan, neşeli 
türküler mırıldanan da biz; eksilerek, 
önüne serdiği ölü ruhunu ezip geçen, 
ağıtlar yakan da. 


“Biz bu kendimizi boşa soruyoruz 
kendimize..." Biz kadınız, bilmeden 
seviyoruz bu kedileri Seviyoruz, 

bir sevilme içgüdüsüyle Bu bizim 
yüzümüzde ufacık çizgiler oluyor - 
acaba” Evet, çok değil konuşurken 
düzeltiyoruz Orayı burayı topluyoruz, 
yeriyse çocuklarımızı öpüyoruz Ama 
biliyorsunuz ki gene de Hepimiz, 
işte hepimiz Bitmenin, tükenmenin 
yorgunluğu içinde. 


Gözler mi? Tavana dikili, hayır, 
pencereye Yağmalar, sürgünler, 
yangınlar içinde Çünkü bu boşluk; 
tüneller, çukurlar, kapkacak ağızları 
Mağaralar, denizler, gökyüzleri değil de 
Bu başluk, o bir türlü dolduramadığımız, 
o Orman, dağ, kısacası evrenle. 
Biz bu lavanta kokularını bilmeden 
taşıyoruz 

Biz bu tavanı bilmeden eski rengine 

boyuyoruz 
Bu bizim terliklerimizde ufacık güller 
oluyor - acaba? 
Evet, çok değil, onları bilmeden hoşa 
gideriyoruz 
Sormayın, ama sormayın, bilmeden 
aralık tutuyoruz kapılarımızı 
Bilmeden bekliyoruz, bilmeden uyuyoruz 
sabahlara değin 
Kim bilir, belki de biz 
Tanrısıyız en olunmaz şeylerin. 

Bu bizim en düzenli hareketimiz: olmak 
Asılıp kalmışız sokak fenerlerine 
Asılıp kalmışız öyle, görenler bizi 

görüyor 

Görenler bizi görüyor ve gidip geliyoruz 

dikkatle 

Doğrusu, niye saklayalım, hepimiz bunu 

yapıyoruz 

Ama biz yaşıyorken de bunu yapıyoruz 

sadece Cansız 
Ve gidip geliyoruz dikkatle. 
Biz bu kendimizi boşuna soruyoruz 
kendimize 
Boşuna asıyoruz onları, boşuna 
öldürüyoruz 
Bu bizim gözlerimizden ufacık geyler 
geçiyor - acaba? 
Evet, çok değil, bakışırken düzeltiyoruz 
Biz ne garip şeyleriz ki; doluyuz, bazıyız, 
avuntuluyuz 
Ve bizim en güzel öldüğümüzdür bu: 
yaşamak 
Ben biliyorum, yalan mı, siz de 
biliyorsunuz. 
Edip Cansever 


Güçlü yeni nesil 1,9 litre motoruyla » 164 PS Dizel Motor 
Sr i » D-Vision 8” Dokunmatik Multimedya Sistemi, 
alışılmışları bozmanın ozguveni, Navigasyon, Geri Görüş Kamerası, Park Sensörü 
Lİ pu p 
Yeni Isuzu D-Max'in DNA'sında var. » Start&Stop, Anahtarsız Giriş 


* Deri Döşeme, Elektrikli Sürücü ve 
Isıtmalı On Koltuklar 


»* Led Farlar, Standart Aksesuarlar 


Yeni Isuzu D-Max MTV avantajı, düşük yakıt tüketimi ve 
yeni donanım özellikleriyle Isuzu Yetkili Bayileri'nde sizi bekliyor. 


*MIV avantajı, 2018 zammı baz alınarak hesaplanmıştır. 
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. Shock! resistant »e World Time 

* 200m Water resistance 

* 1/100-second stopwatch 

* Retractable hands for easy LCD viewing 
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* LED light (Super Illuminator) (o * 3D bold face 
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